पे . ओर: 
शारीर वरू विद्या - 


,...._ अथवा 
कसरत और मछोंकी कुश्ती. 


भाग १ पहिला. 
टी कसरत शाला. 
प्रकरण है छा. 
घरहीमें करने योग्य कसरते, # 

| डूप जगतूमें सचा सुख तीन बाते होता है; १ आरेग्य 
/५. संतति आर ३ संपत्ति, परंतु इनमेंसे पहलढीं बात यानि 
शरीर संपत्ति यदि बहुतक्षा होगे तो अन्य दो बातें अच्प 
अपलसे प्राप्त होने योग्य हैँ. परंतु पहली बातके थाने 
'शगरर धषपत्तिके अमावर्म अन्य दोनों बातोकी छुछ कीमत ही 
(नहीं है पहले प्रकारकी सेपत्तिके साथ्य करनेक़ी ओर अथवा 
“उकि रहनेपरं उप ओर कुछद्ी ध्यान न देकर दूसरे 
प्रडारकी संपत्तिकी प्राप्तिका साथन नो विद्या उस्तीकी प्राप्तिके 
डिप यदि विशेष प्रयलत किया जायतो प्रयल्तत्ते वह ( विद्या) 
मी होमाबेगी. परंतु उससे प्राप्त होनेवा़े सुख तथा 
दः्नक्ी वह मनुष्य बिछ्कुछ पात्र नहीं होनेगा. ओर 
थिंह बात दुरप्तारू विशविद्याद्यरूप कोस्हूमेसे बढार आये 


ल्ड 









(३) 


और पैयके पोषणका आद्य ( पहड़ा ) साधन है, इतीकी 
ओर मेरे सब देशबपबोक्ा ध्यान छगजावे ओर इस प्रकारका 
से करके दिखानेंदरंगी मेरा यही उंददेश ( इसदा ) है, 
जोर हमारा ( पुस्तक कर्ताका ) भी यहा उद्देश हैं; 

_. किंत॒ निन मनुष्योंकी अपने अंगरमें छाछ मिट्ीके छगनेते 
भी पत्र शिएताका नाश होजायगा ऐप्ता माठुम होता है 
उनको घरहामे सोनेक्रे निछोनेपरही व्यायाम किस प्रकारत 
कला भाहिये तथा स्नायु ( ने ) णौर मजातंतुअंके 
,तई पुष्टि पहुंचानेके साथन कौनसे मुझम हैं इसी बातका 
बेन इस पुस्तकके पहंछे मागमें करके दूसरे भागमें हम 
: पहियापसजेदी थोडासा विवेचन करेंगे. 


| गिछीडंडा, घर, झाबर, दौड, नाच आदि और किकिट 
(/ ( गंदलिछ ) जो कि आमकलछ विशेषकरके खा जाता है, इन 
(गत साधनोंसे शरीरके प्रत्येक अडयबरका व्यायाम अच्छी 
ज्स्सि होता है और इनमें वे सब्र अवयदर बहुत पनवृतरणा 
' (७ है और इससे मनपर प्रणाम अच्छी तरहका होता है. 
अपना श्वासोच्छाप्त नियमित प्रमाणवे चढ्ता हैं या नहीं? 
के रेसपात पर विशेष ध्यान रखना चाहिये, क्योंकि श्तेच्छा- 
| पक्की नियम पूर्वक बढ़ाते रहनेते शरीर प्रकृति साफ रहवी 
॥ है. हु दातकी जोर र्शिष करके कप्तरत करनेवार्शेक्र 
& ध्यान पहुंचाना चाहिये. 


रे ऊए कटे हुए सेठ खेतनेके समय अपेकी कार 


हु हर (९) 


: शर्त अथवा व्यायाम कर डेनेपर अंगरसा या एकाद्‌ 
मोठे कपडेक़ों वदनमें छुपेट देवे, कोई सेछ या कच्तत 
करनेके समयमें अपनी विशेष चाछाकी या होशयारी दिखानेके 
डिये विशेष झंज्ठमें न पड़े, किंतु जो बिना प्रयास ड्रिये है 
सहरमें बनमावेगा वही ठीक है. 


खेक्ष व्यायाम करनेके डिये अच्छे हैं ऐसा पहले जो 
हमने कहा है, हमारे पाठकरोको उनके बिपयमें विशेष परिचय 
की निछकुछू जरुरत नहीं है, किंतु अब हम इस पहले 
गे उन्हीं कपतरत या व्यायामका वर्णन करते हैं किजो 
हमें पेबरे बिद्ैनेपरतत उठनेके समयमेंही करनेतते अपनेको 
ध्य होना, 

मयोग पहछा-सौधा उतान सोकर बांहसे छे आगे दोनो 
पोंको सीधे सर करके बदनमें चिपक्राकर रखे और 
ेंके| सामने धोथे करके मिलाकर बिना बदनके टेढा किये 
-र॒विना हैप बांह तथा कोहनीका सहारा डिये बिडने 
! उठके बैठनेका अभ्याप्त करे पहले पहले तो यह ऋूति 
बत कंटिनसी मनेगी. परंतु कुछ अभ्यापतके होजानेमे यह 
डकुछ साध्य होमावेगी, 


हे यह पहस्य प्रयोग अच्छी तरहसे मिड होनाय तब 
१ जैसे पहले कहा है कैसेही उतान सोकर दोनों हायोंको 
+ए धरे और नैपे पह७े कहा है वैसे ही रिना दरीरकों 







(७) 


घुंटना बिन नरगने पावि, अंगुलियोर्म ऑठके छग मनिष 

फिर उसी क्रियाकी पहलेसे करे (पहली आकृतिको देखो. ) 

पहंे सर्राखा औषा रहकर द्वाहिने हाथको दाहिने पांजकी 

* एंड्रीके ते दया देवे और बायें हाथको पूर्तोक्त रीतिति 
संरके थीरे २ शरीरकी नीचेडी ओर धुकाते ओर सब शरीरके 
*मोरकों पैंक्चें की अंगुल्योपर थामकर बायें हायक्री जंगु- 
रेड़ियोमि भोंठकी छुआवे इस कसततसे दारीर्की सब मुख्य 
नेते उुढी होनाती हैं 


2 फेफेडे या छातोके आकारको बदनेके ढिये सास रोक 
रुसनेकी डिशेष आवश्यता है. इसडिये विछोनेपरसे उठतेही 
हां सरौधा बैठके कंपेसे छेकर छातीको आागेकी ओर तती 
सी करे ओर मितने समयतक सां्त रोका नायगा उतने 
समयतेक सांप़क़ो रोक रखे और हाषोंड्े पैेंकी ओर 
घर दे३े, हांसकी रोक रखनेके दिये तैसा सीखना अपबा 
हऐने ( मपात ) के नीचे स्तान करनाभी बहुत अच्छा है, स्नान 
उसेड्े अनंत मोटे कपडेते या अंगोछेत्ते सत्र शरीरको पाछ 

जे सरेरे कप्ततत फरनेके पहले घूंटमर पानी ओर थोडाप्त 

प्रहार करनाथी अच्छा है. 


(प्रयोग चोथा-दोने हार्थोकों दोनों ओर ढंगा फैआकर 
बिके, मिटाकर ठीक सीधा खड़ा रहे, फिर मायी ओर 
(कैसेवे और दाहिने पंउकी हिल्वे फिर दाहिनी ओरका 
के माने और शाये पॉवकों हिंडवे, निप्त ओर एहछे 
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कसरतते चठायमान ( कुर्तीऊ ) होते हैं. विशेषकके छाती 
पट तथा पीठके सब्र स्नायु खुढ़े होजाते हैं. 

प्रयोग छयय-खड रहके कैंदरेके बराबर साथमे दोनों हा- 
पोक़े हंबा फैशकरेके जोड़े, और बिना तंढ़े ऊपर किये 
कैसे ही फिर दोनें। हाथोंकों थैरे २ अठग करे, फिर ब्रा" 
होंक़ो दृढ करके पैना हा्थोक्रो नीच ऊपर किये वैपेही 
दोर्मो हाथेके तछ पृष्ठोकी परठकी फिछढी ओरको जोड़े, इस 
गैरहते एश्छे पहले कंधे ओर छाती नकदीसी मादूम होती 
है, और यह कप्तरत अप्ताध्यप्ती जान पड़ती है. परेतु प्रति 
दिन घोड़ा ९ प्रयत्न करते रहनेते छाती और भुन चेडे' 
होकर यह भयोग बिलकुछ साध्य हो जावेगा, 

मयोग सातवां---खडा रहके दाहिने हायकी अंगुलियोकों 
गये हाथकी अंगुलियोते पकड़कर दोनों हा्थोकों मार्येके 
ईछे टेनावे, फिर दाहिनी ओरसे बाई ओरको दाहिनी ओर 
की हिठले. इससे कंप्रे और छातोके समीपदी सब शिराएं, 
ख़त़ी होनावी हैं ( आकृवि 9 थे देखो, ) 


प्रयोग आठवा---पूर्व कहे अतुप्तार सीधा ठकीरें। खड़ा 
रहड़े दो हायोंक्े पीठके पैछे छेजाकर ( हाथोकी अंगुि 
या जमीनडी ओर झुक हुं; हो) जोड़े, दिर जोड़े हुए 
हपोक्ी अंगुलियोंकी रिछिडी ओरहो झुकाऋर निदना हो 
पे उतवे हार्योक्ी ऊपर ढेमावे, परंतु उनको अढूग २ नहीं 
करे, ( आकृति ५ वी और ६ सी देखो. 


पूरक खड़ा रहके दोनों हार्थोक्रों पछेक्ी ओरमें मोर 
वैयोक्रोंगी इतना पछिठी ओरको छेमावे ह्लि है 
थोमें रूमजादें. इतना प्घ मानेपर हार्थोक्ो चक्राक 
, अर्थात्‌ इनका एक वर्दुंछ बन जावेगा. पहुंचे अं 
तब २ सामनेकी ओर आजतेगेतत्र २ उनको पर्स 
ह अ्रयोग फुफ्फुसकों इंडिके/लिये बहुत ही आच्छा है 
गरेग दशवां---अब सैनिक सिपराहियोंक्रों र्ताओुओई 
के हिये मो कप्तरतें प्रिखाई जाती हैं उन्हींमेंतते दं 
फ़रकी कप्ख़ोंको दिला देने हें. दोनों पाशेडी 
मे परस्पर मिशकर हृदतापें खड़ा रहे फिर वि 
। भर अपना मुँह हेत्े उत्ती ओरकों द्वाथोंको हो 
फपर उठोवे फिर शरीरक्रों स्ामने॥्ी और झावा 
के निम्मम हाथ जमीनर्मे ठगमावे, के परंतु घुलनोंगे 
, अर्थात्‌ नहीं शुकते. इप कप्तततका अम्याप्त इस 
| चाहेये (कि एदीके समीप पद्दी हुई सूईभी सर 
(६ जावे, 
प ग्पारहवान्छपमग तैंन या साद्ेतीन फूठ छ 
टोठ्ठ छाठो छेझर उमके दोनों छाषश्ष दोनों है 
बूत फ़ड़े इसमें हाथोंकी अंगुडियोंकों अपने धारी 
रे हाय की मनबूत करके छाठीक़ी मोयिवर छेजां 
छाकर मांगें छगत्रे किरमे! दायीं तथा गार्य 
मत, इस कसरयद्या करना पहुढे पहछे महल छ्ठिर 





'बिलिकुछ साए 


यू 
मगवूत होते हैं. 





हि 
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मादूम होगा, परंतु कोष अभ्यास करमेसे यह कसरत 


होनाबेगी. इस कप्तरतते शरीरके सब ल्नायु 


'अग्रोग बारहबां-डूस कसरतके करनेके पहले सर शरी- 
मर पर्िकी अंगुडियोपर देकर चढनेका आशभ्यास करे 


श्र और घटनोंकी बिना झुकाये ही कुछांच मोरे, घुटनों 
और परगेको आरोषिछ ( कड़ा ) करके पॉत्ोंके अप्रभागपर 
सत्र भारके। देकर मितना हो सके उतना ऊँचा हेवे. फ़िर 


पतंदपर दोनो 


हापोंकी घरके बायें पांवको आगे घेरे फ़िर 


दाहिने पांव अग्रमागपर सब भार देकर स्तामनेकी थोर 
रा 48 पावेंसे बरी बारीछे करे, ( अकृति ९ वीं 
>३० खत 


:'अयेग तेहहबां-हाथोंकी कमरपर घरके सीधा खड्ा रहे 


फेर बाये पापी 


मे प सेब नेत्र, फिर 


गि पिछली 
का." 







रू: होती 
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गिछझ्ी ओर घरके दाहिने पांवके घुटने 


रे २ 'ुकवे इतने यहांतक झुकावे कि यह धुटना जी 
ते, 


उठके खड्ा रहे, (फेर ऐसेही दाहिने 
ओर घरके बाये पांवके घुटनेको धरे २ 


४“, नह क्रिया पहढ़े पहले विशेष कठिनसी 


हैं. इस कस्रतंते पांद और कमरकी' 


मे अमदूत होती हैं. ( आहति ११ दी देखो ) 
योग चौदह्ां-पहंडे सौदा खड रहके फ़िर दाहिने 
को सा गेशे और उसमें दाहिने परंवको झगते क्र 


समद्विबाहु निभुन बननायगा. इस परकर्से 


3 


डर (१) 


पुकोरे कि जायें एडियो्म छामायें इस प्रकार करके नीचे 
नेठ जावे, फिर दो हायोंकी सामने धरके सब शरीरके 
बेपक़ो हाथ तथा पागेंकी अंगुलियोपर प्म्हारकर घुटनों 
मोर शरीरक्रो अशिविछ (कड़ा ) करके साहानेडी ओर झुक 
बने. फंतु नाक जमीन ने छगने पावे, फिर दाहिने हाथमें 
पडियामिद्दी रेये और मितनो रबी ठकीर रंदी जाये उतनी 
ढेंत्री ढफ्ीर॒ ख़डियामिश्ीसे सैंच देधे, इस काम कोई 
ईसा प्राी मिछ जाय तै। बहुतही अच्छी बात है, क्योंकि 
गसरड् ईपसे ढकीर बहुत दूरतक सैंचनेका अभ्याप्त 
हेताहै, उमनेग्रे समय फोज कूदकर उठ जाते ओर उतठतेह्द 
दोनों हा्येसे वाढी बनावे. ऐसा कहते हैं कि इस कप्तरतप्ते 
'रीरकी ३६० नप्तोंको बराबर चशन पहुँचता है. 

अयोग अठारंहवां--पांवोको नोडकर तथा हाथोंको 
तक उमरे बुए भार्मोपर घरके सीधा खड़ा रहे, फिर 
मीन ऊपर कूदकर दोनों पावोडी अठ्म २ करे और 
वे से रहनेके पहलेही पुन; पृवेत्‌ प्षोको मिछाकर 
रथ रे, फिर बीच २ में दाहिनी टांग बायीं टंगपर और 
वी थंगक्ो दाहिबी! शंगपर धरता सोते, पांवोंकी भंगुडियां 
एपिर भामने सामने रहें, परंतु वे परसरकों ढगने न देवें, 
' जाझ़ते १४ वी देखो. ) * 

योग उच्नीप़ां-दोनों हा्ोक्ो आपने सामने परके 
घ बची अंगुलियोकी फरपमे ल्याकर उसमेंसते 
मत मोरे, पते थुब्ने और- गोद हाथो नहीं छाने पोवे, 

तर 5 


कक (१३) 


धुकति कि जाँबें एडियोमें छनावें इस मकर करके नीचे 
केठ गाव, फिर दोनों हाथोंको सामने धरके सब शरीरफे 
मेप्षक्ो हाथ तथा पावोंकी अंगुलियोपर सम्हारकर घुटनों 
भर शरीरक्ो अशिधिरू (का ) करके साहनेकी ओर झुक 
बढ़े, परंतु नाक जमीन न छुगने पावे, किर दाहिने हाथमें 
सदियामिय्र कैप और नितनी छंद ठकीर सैंची मात्रे उतनी 
ढंदी उकीर खडियामिद्ीसते सैंच देते. इस काम कोई 
इ् प्ताथी मिठ जाय तै। नहुतही अच्छी बात है, क्योंकि 
पड़ी ईंपीले छक्वीर बहुत दूरतक जैंचनेका अभ्याप्त 
होताहै, उउनेक्े समय्मे फौरन झदकर उठ जाद़े और उत्तेही 
दोनो हांगेंसे ताढी बनाने, ऐसा कहते हैं कि इस कप्तरतसे 
शरीरकी ३६० नप्तोंको बराबर चड़न पहुँचता है. 
प्रयोग अठारहवां--पांवोंको जोड़कर तथा हापेंको 
गंरेके उभर हुए मार्गोपर बरके सीधा खड़ा रहे, क्र 
पीने ऊपर कूदरर दोनों पावोक्ो अलय २ करे और 
नि जड़े रहनेके पहलेही एन; पूर्तत्‌ पार्वोको मिलाकर 
गद्य रहे, फिर बीच २ में दाहिनी अंग बायीं टांगपर और 
दी यंगक्ो दाहिने यंगपर धरता जाते. पांवोंकी अंग्रुलियां 
एपर आमने सामने "हें, परंतु वे परपरको छगने न देवें, 
| जाग १४ दी देखो.) 
प्रयोग उच्नी्ां-दोगों हाथोंकों आपने प्तामनें घरके 
पके बचकी अंगुलियोको परस्‍परमे लगाकर उसमेंते 
अप मे, एंतु पुयने और ठोद्ो हाथोंें नहीं छाते प्र, 
५ न्‍ 


ह/- है 


(१७) 


वाषमें घरकर बांये पांवके घुट्नेझो इतना झुकावे कि, वह 
नीम छ्यमाय. फिर दोनो हाथोंको ख्चीकी मैठकके किनारेपर 
कर सब्र शरीरके भारको दाहिने बुटनेपर सह्मारकर 
बांये धुटनेक्रो द्रैछा देंवे और दाहिने बुटनेकी बिना नमीनमें 
श्याये तंग करके शरीरको सह्र घेरे, इस प्रकार एकवार 
दृहिक. ओर और एकबार यायी ओर शर्ीरको झुकावे, 
(आ. २१ वीं देखो. ) 

प्रयोग सातव|-एक बड़े हाथों वाली खुर्नौंकों ममीनपर 
शक उप्तके ऊपर उत्या (पीठकी ओर मुं काके ) बैठे, फिर 
या खर्ची )के हायोपर अपने हाथोक्रीं घरकर संत 
शरीरके बोश़को कह्ाइयोपर सह्यारकर उस्तको ऊपर 
उठे और वह जब्तक ऊपर है तमीतक पांवोंको फैछाकर 
थंगपर टंगको तिरछी घरकर उनको खुर्चाकी पीठपर छेमावे 

उसको वह छगनें न पावें. फिर पूर्ववत्‌ बेठा रहे, इध 

५२ अनेक वार करे इससे दंड और पीठकी चर्े मनबूत्‌ 
रद हैं ( आ० २२ वीं देखो. ) 

प्रयोग आठवां-एक मनवृद चौकी डेकर उप्तके किनारिपर 
ोंकी भोडकर सीधा खड़ा रहे और ज्िना घुटनोंकों झुकाये 

२ नीचे उकद्ठ बेंठे, फ़िर दोनों किनारेंको इ्वाति 

बे दोनें हाथोंकों आगे करके उनकी मुद्ठी बांपे, फिर 
(प सघा खड़ा रहे. इस प्रकार अनेझ वार _उठबेठ 
हि, ( आ० २३ वीं. देता, ) हे 
योग ना्ां-चौकिओे दोनों ओर दोनें हा्थेकी घरकर 
हे के जायें, फिर सब शरीको कोहनीतक डठावे और 
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(२१) 


पवार हो नानैपर जड़ी ओरके उमड़े हुए भाग ( गई 
पर हाथ धरकर नितना होतके उतना शरीरको ऊंचा र 
कर शर्ररके झोककों नौचेकी ओर करे तो मस्तक नी 
जोर और पाँव ऊपरकी ओर हो जावेगे, फिर टॉँगपर यंग 
पर फिर निप्तते जीनपर बैठा रहाजाथगा इस 
शरोज़ी! उस्कर जीनपर बेठ जावे, अथीत्‌ इसमें 
फशंव माजेके समयमें यादे अपना मुँह पषेकी ओर र 
कैनेके समयर्मे पश्चिमकी ओर हो माता है. 

प्रयोग चौथा-मीनके अग्छे उभडें हुए भागपर 
हायही धरकर ओन परही उश्टी कुढांच मोरे और 
होमिंसे नेप्ता चक्रदेंड निकाठनेके समयमे शररीरकों 
का जाता है, उत्ती प्रकार इस सेमयमे शरोरकों * 
देने यह बाद २७ वी और २८ थीं आरुतियोंके दे 
४ माढ्य हो नाजेगी. 

इसका दुधरा प्रकार--नैंसे यंरोपियन द्लियां । 
पड़ी ओर बैठा करती है उत्ती मकार फरांग म 


घोडेपर एकही ओरको पहरमें बैठ जावे, ( आ, 
जे ३० थी देखा, ) 


भकरण ४ था. 


शेरिप्रोग्टट्शार या स्मातर व्यवियोपर करते 
शापयक देगण्त. 





आओ क८ ० 3 0 6 हर सी 
| (२३) पीगमिर 
शक आमोपे दोओों पांबोकों नो देवे. और शरीर 
गीकक़ो प्ामनेक़ी ओर रे. 
ये छाडिणंभी अच्छो मजबूत पुरानी बांसकी या छोहेकी 
ने चाहिये, और जैपे पहढ़े थोडा बनानेके लिये कहहै बसेही 
पर छट़ियोंको आमने साहने गाइक़र उनपर छ या आठ 
£ ढंढी दो छडियोंकी समातरमें घेरे. ये आटिया परने 
॥ उताले योग्य हों तो बहुतही अच्छी बात है, इन 
8 कप्ररतके करनेसे शरीरको फ्रयेक नें मनबृत 
वी है. 


प्रयोग पछा--ऊफ कहे अबुमार ढाठियोंक्ो मम्यूत 
डेप उनके बीचमें सा रहे, फ़िर दोनों ओरकी आढी 
योण हायोको भरकर अपने सब शरीस्‍कों इतना ऊपर 
“१. कि, कमर क्ञईमें छा जाय. पांवोंको तो मिद्धायेही 
इस मकर करते .२ कछाइयेम॑ जब इतमी 
सर शरीरके बोचके ये सभा सके 

' शरीरको उठाकर उन लाठियोपर आगे पीछे चढनेका ५ 
पके. शरीक उठानेके स्मयमें या उठकर गरदनको 
' हुआरे, किन उप्ते सीधीही रखें क्रिर इस प्रकार प्रधत्न 


(६२१) 


उठ और कहाइयोपर सत्र शरोरके वोन्तकों थरकर रमके 
से ( झूछे ). ( आ० ३५ थीं देखो- ) झूछते २ दाहिने 
हाड़ो खुदा करे बाय हाथक्ी ओस्की आगे ढगाते 
गए बाये हुथरे खुड़ा करके दाहिने हवस ओएकी लाने 
डगले इस प्रकार जब यह अच्छी तरहते सघ भात्रे तब पिछड़ी 
मेरी छाठोमें हाथके हुगानेका प्यत्त करे, 

* प्रयोग पांचवा--छाठीपर खड़ा रहनेके छिये या 
' हपोंकोी खुद रखक्े बैटनेके छिये अपने शरीरके पोककी 
भाछ रखना चाहिये. दोनें! पावोको मिझकर एक पांवके 
“हुएको छड्ीपर घेर और दूसरे पांवकी उंगब्यिंको उप्त 

तनुए ) के नोवे घर खड़ा रहे. दोनें। छाठियोपर दोनों 

विश घरकर पावोकी पिछहो ओर छाठीपर हाथको घेरे 
पैर बहुत चाढकरीसे पॉवोकों खा करके झूलने लगे. 
पुरे १ शेचबही पंशेको फेम और फिछरी जाए 
घड़ीपर धरकर फिए बैठ जनेका मथल करे ( जय० ३६ 
हे देखे, ) छाठीके एक छोरपर झूछे और जब धूलना 
अच्छी तरहंते आजारे तब साहानेकी ओर फरांग मारे 
और पद दूसरी छाठीको हार्थोत्ति पकड़ लेवे याने नीचे 
ड्कोही रह जाबे, फिर तीपरे प्रयोगन कहें अवुप्तार 
शो सुप्रद्दिप्चुन. फोद करके छगमग दृश आंक 
, गिननेकक उसे स्थितो्म स्टकते रहे, (आ० १७वां 
देखे. ) फिर घुट्नोकी दिया बक्र ( ठेदा ) कियेही पांवोंकी 


पे पिडडी ओए छाठीपर थकर उल्टा फ़िरे, 






है. 


ड 


5 (३७): 


प्रयमे दोनें हाथोंको इस प्रकार, बरी २ सेधरे ढ्लि 
दाहिने हाथके पीछे बाया हाथ घेरे और बायें और दाहिने 
कैनों पांगेंके जंगूठोंे कमले छाठीको पकड़े. (आ० ४१ 
बी देखे, ) उतरनेके समयमें एकदम उतावीस फिप्तक 
ने परे, किंतु नांबोंकी मौतरको ओरसे छाठौको मनवूत 
पदक दोनों हाथोको खझ रखकर उतरनेका प्रयत्न करे 
( भा० ४२ दीं देखो ) 
* प्रयोग नौबां-झछती हुई रस्सीकी सोढीपर चढना यद्यवि 
बहुत सहछ है, तोमी विना पांबोका सहारा छिये सिफ हाथों 
है सीढीके डांडोंक़ी या रष्प्रीमें लमाई हुई गांठोंकों पकड़ 
कर चढना बहुत है। कठिन है. (आ०४३ वी देखो) घुठनों 
के समीफमे जांगेक्रे बोचमें एक बड़े ससेको पकड़कर चढ़ते 
हुए सडासी छोगोंको हमारे बहुतेर पाठकोनें देखाही होगा- 
उद्ती प्रकार एक डय्कती हुई रस्सोपर चढनेक्ा प्रयत्न करें 
योने जांघ और घुटनेसे रसतीको दवाके धरे और दूमरे 
पावकों ख़डकरके उससे चढनेमे ऊपरकी औरकी ररस्प्रीको 
और उतरने नीचेकी ओरकी रसस्‍्सोकझो दबाके घेर तब पहले 
पांवको खुझ करना चाहिये. ( भा० ४४ वीं देखा, ) 
इस कापके लिये सनझ्नी रस्सी अच्छी होती है. का्ेक्ी 
समीसे अंग छीछ जाता है. ऐपा रस्तीपरते ऋमसे एक 
हापक्ले नीचे दुस्ते हाथको घरकर उतरे और इस्तके अच्छो 
तरहसे सघ जाने मस्तक को नीच करके उतरनेका प्रयत्न 
करे, ( आा० ४१ वी और ४६ वी देखो. ) 


॒ 


] (४२९) 


हार्योप्ते करें फिर एक २ हाथको खुछा करंके तबतक ऐसाही 
किया करे कि जब्रतक सहनमें आगेको सरका जगा, 
(आ० ४७ थीं देखो. ) 


प्रयोग बारह॒बां--दोनों हाथोंसे छाठोक़ों पडकर शरी- 
रके इतना ऊपरक्रों उठते कि आती छाठोपर आनत्रि, 
(आ० ४८ वो देखा, ) किर बैसही शरीरको नीचे करे. 
फिर इसी प्रकारसे एक समयमें विना दम लिये छमातार दम 
बारह धार नितना होसके करनेके छिये प्रयस्‍्न करें फिर 
दैरे २ झरौरको कमससे अधिक मितना ऊपरको उठाया 
जावे उनना ऊपरको उठावे. 


प्रयोग तेरहतां--- छाठीपर झूश्ते २ हार्थोका रस्सीसे 
अछग करके अपने पांतरोपरही सीधा खड़ा रहनेका अभ्याए 
करें, फिर कूंदना अच्छी तरह संघ जानेपर एक रे पावर 
कूदकर खड़ा रहनेका भयत्न करे. 

प्रयोग चौदह्वां--दोनों हाथोंको छाठीपर घरकर शरीः 
जितना ऊरके उठाया जावेगा उतना ऊपरको उठाक 
बांहोको ठाठोतर घरकर छटकता रहे. (आ, ४९ वीं, देखो) 
ममीनमसे ऊपरमें सत्र शरगरके बोपको बहहेँपर सेमाठके ऊप 
रक्ो कूईें और ऊपर्की छाठोका एक हायसेही ऐसा पके 
कि वह छाठी ! हाथ और कंपोड्षे बोचेदाच प्रमांटर रोतिे 
जा जावे. इप मकार हर एक हापसे बारी बारीमे के 
( भा. ५० थीं देखे, ) 


. (६१) 


, शर्ी पर झत्रे जिससे सहममें शठोए बैठा भादेगा,((आ०५ ३ 
' मीं देखो ) 'किर पाशेंको कांठीसे बाहरकों ओरको निका- 
छह उन ढंबेफर और मूंइझे नोचे जमीनको ओर घुमावे 
वे नीचे मूंढ ऊपरकोी ओर पा हो जाेगे. छाठोपरप्ते उतरते 
कम्य हमेशाही एक ओर हाथको घरकः उंगडियोंकों शरीरसे 
शक नीचे कूदे तो शारीरकी कमान कीसी आकृति हो जागेगी, 
ड्ित् दोनों हधडियोकी णठीपर धरकर पवेंके घुरनोंको झुकावे 
और जा पिछही ओरको प्लोदा देकर सामनेक्ी ओए कूदे, 


अयोग उच्नीक्षां-पहले छाठोमें ड्टकता रहे फ़िर एक 
पाप छाद्प परे और दोनो हायोस्ति छाठीक़ो मं बरत 
से ऐसे जेल (हछकोछों) के हेते कि निमसे लाडेके 
घेगि पके धूमा नबेगा ( ६४ क्षा आ० देखो, )“ 
मे कारक भत्येक भृंग््ते जदुढ २ कर बारी २ से 'जिना 
ग्हे पर ३ को. किए दोनों जावे छाठीकी पकड़कर 
"न पकड़ी छोटक झटठीपर चर 
१६, ५७ दी देखो, ) इसके ठीक 
गमीनकी ओर करके पिज्डी ओरसे 

ने बककार घृंपे, 





* संघ जानेर मुंहके 
पांवोमे छाठोकी पकड़कर 


| (३३) 


'कुंच-पहले कहे अनुस्तारही जैप्ती छठीपरस मात जाती हैः 
५ बिल्लीके माफिक चारो पंजोंपर मारी जानेवाढी कुछांच 
यही पूषते कहे अज॒मार सब शरीरको उठाकर शरीरके 
'प्रोंकति जरा प्ामनेकी और करके हाथों और पांवेंके तडु> 
ओंपर मारी जाती है. 

कभी जब कुछांच मारनी हो तर पंवों और छुटनोंको 
मिछकर सामने सरछ ( सीधा, तंग ) खडा रहे, फिर 
शरीरके झोंककों जा सामनेडी ओर करके थोडा दौडे फिर 
ऊपर यानीचे कुछांच मारे. हमेशा शरीरके बोपको पंत्रकी 
उगडियों और हथेलियॉपर संभालके घरे, 

मनुष्य जितना ऊंचा हो उम्रसे कम उंचाईपरस ऊपर 
को कूदनेमें उप्तकों घुठनोंको शरीरके बराबर उठाना चाहिये 
और नौचेप्ते ऊपरकी ओर कूदनेमें टांगोक्री शरीरके बराबर 
उठाना चाहिये और शरीस्के सकको संभाछ घरनेक्षे लिये अभ्या- 
स्करना चाहिये. ऊररसे नीच कूदनेम शरीरके झोंकको सामने 
की ओर रज़ना चाहिये. नहीं तो एकदम पंछेकी ओर गिर 
भाना पड़ेगा, शरीरको संमाठ्कर पहले पांजेंको आगे चढ़ना 
चाहिये पहुके शरीरको आगे दकछनेते आगय होनेक्रमी डर है. 


» पकरण €्ठा. 


» रार्गके सहारसे कुछांच मारना: 
एक छंशे छाठी लेवे, ७ फूटते अधिक इंबी छाठीको इस 


|; (३२१) 


रे 
'कअंत्र-पहले कहें अनुसारही जैसी डादोपरसे मार जाता हे. 

। ७ विछलीके माफिक चारो पंजोपर मारी जानेवाडी कुछांच 
यहभो पव कहे अनुमार पत्र शरीरको उठाकर शरीरके 

' प्रोकक्लो शरा प्तामनेकी और करके हाथो और पाविंके तडु- 

' ओपर मारी जानी है. 

.. कमी जब कुआंच मारनी हो तब पंवों और घटनोंको 
मिछाकर सामने सरठ ( सीधा, तंग ) खड़ा रहे, फिर 
शरीरके झोंककों जरा सामनेकी ओर करके थोडा दौड़े फिर 
ऊपर यानीचे कुछांच मारे, हमेशा शरीरके बोस्को पॉत्रकी 
उगडियों और हथेडियोपर सेभालके घरे, 

मनुष्य जितना ऊँचा हो उप्तसे कम उंचाईपरसे ऊपर 
को कूदनेमे उत्तको घुठनोंको शरीरके बराबर उठाना चाहिये 
और नीचेप्ते ऊपरकी ओर कूदनेमें टांगेंको शरीरके बराबर 

* उठाना चाहिये और शरीरके झोंकक्नो सभाछ घरने के लिये अभ्या- 
पकरना चाहिये. ऊरते नीचे कूदनेम शरीरके झोंकको सामने 
व ओर रखना चाहिये, नहीं तो एकदम पीछेकी ओर मिर 
जाना पडेगा, शरीरकी संभछकर पहंडे पांगेंको आगे चना 
आाहिंये पहले शरीरको आगे ढ ऋछनेत्ते आगय होनेकीमी डर है. 


मक्रण ६ ठा. 


» ार्थके सहरंसे कुछंच मारना: 
एक उंशे लाठी ढेंवे, ७ फूट्ते अधिक ढंबी खाक इस 


(३९) 


तनी शी्रताते ऊपरको उठाते जावीग उतनी शीमतासै ऊप- 
शी उठावे और उतनीही शीघ्रवास॑ नीचेकी छा्रे और ज- 
नर छड् रहे. ” फिर तब्॒तक इसी प्रकार किया करे 
' जबतक शमीनपर सहममें उतरना आ जाते. 


मकार दूपरा--पहले संरीखो रश्मियोक्ो स्थिर रसके' 
 जमीनपर सहममें उतरना आ जावेगा तब बिना जमीनमें 
शीशे छगायेही फिर उनको ऊपरको उठांत्रे और कड़ि- 
में परे हुए हाथोकों फैला देंवे. इससे पहछे पहल देडोंगें 
तह खिंचावट होगी और ऐसा मार्कूम होपेगा कि मानों 
पते हाथ निकछही पढ़ेतें हैं परेतु थोडेदी अभ्यास्प्त , 
! कसरत आनंददायक होगी. पदके रह्यियोक्ी पकड़कर 
की ऊपर उठारे, परत ऊपर उठानेके समयंम उन 

भैंगें ) को अशिपिठ (तंग, करें ) रसे और अपने सब 
तीर की सीवेको ओर करके तंग रखे, पांगेंको रेस 
में डगने नहीं देवे. ( आ० ६० वीं ) इसी स्थितिम रहते 
नस नितना ऊरक्े उठा मावेगा उतना उठे और भीम भा 

वे, परंतु शरीर और पांगेझ्रे वैम्ेही लेग रसे. इससे कसरते 
निग़ आएने रस्सिर पर हुए हा्ोझ दृदनासे घर सदता है. 
, कर तीसता--प्रपम दो हाथोस्ते प्रस्येक्त गध्पिरी 

डिड्ो परदे पास विछले ओरपे उपरकधे उद्ये मोर 

हिने प्रोक्‍क्ों करेमे झटकावे और बह अध्यकरह अटक 

निषर दाहिन हापको खुद करके उसमे दूसरी रघीगे 


१2 ३७ ) 
से करनेका म्यतनकरे. ६२ 4, आकतिम दिखाये 
नुपरही हमेशा 'रुंपी और खंठोकों घरा फेरे. 


शूदेकी, आड़ी दादीपर,खड हहना-पहले छाठीपर बेद 
हैं फिर दोनों हाथो दोनों ओरकी रस्सियोक्ी पकड़े, फिर 
[ नितने परको सरकेवे.नावेग उनकी उतना ऊपरकों 
रकाव आर शरीरकों उठाकर पॉवोकि आडी लाटीपर घरकर 
डा, रहे, फिर. हार्थोंको इतनी उँवाईपर धरे की मिप्तप्े 
नम खरा रहा जायगा, फिर पीठको एक रस्प्तीकी ओर 
करे, डिंदु पांव छाठीपरही घरे रहें. पाँग्ोकी उंगडियां मात्न 
स|मनेकी ओर रहें, ( आ० ६३वीं देखे, ) इस मकार जब ५ 
सहज *खडय रहना आ जजेगा तब दोनों हाथोकों 'रस्तीसि 
अडय करके जोडकर छातीपर घेरे, इप पक्राई दोनों। जोरकी 
जक सेक्कर खड़ा रहे, परंतु बारीबारीसे पावोंको बद- 
' रहे; एकही पांख्को हमेशा नह घेरे. हमेशा पावोको 
९२ आइतिम कहे अनुप्तार घेरे, पाँवको तलुएकी इस म- 
।कए'बे कि एडि और तहुएके बीचका पोछमाग रस्तीके 
:नीनेके हीरकी और होनावे और दूसरा पांद आादा हो रह. 
फेंक--६४ के आइतिम दिखाये भजुपार दोने ओरकी 
(दोनों र्तिपोंकी दृदताल्ले इस प्रकार,पड़े कि पहुँचे साहा: 
। मेड भेर और अंगूंढें पीछेकी बेर होगें, कोहनी जरा ऊ३ 
/ मेरक्ी ओर रहे ओर हाथ चूनडके-संम्रांतर-( सतह नगर ) 
मे होईे. फिर शरोरे झोकरों सांझनेकों ओर करेदेछाठीपर 





शरीर वलविया, 
। भाग दूसरा, 
;' आपाद. 
प्रकरण १ दा, 


अखाडेके निये जगहकी योजना. 

५ ड़ भाप हमने जे! कुछ दसततके प्रकार बगापे हैं, 
उनके डिये शर्मा चाहे भर्ती हो, पंत अब मो प्रकार भगे 
कहे माय॑गे उनके डिये जीव कुछ विशेष शतिसे तैयार 
री पड़ेगी. इपडिये अप हम पहड़े उप्रीद् धिकन 
ते हैं 

प्रथम तो अख़्ाढेडे छिये ऐस्ीही मगहको पद काना 
रो जोर अच्छी हवा भती हो, तथा 
पाें ओर वर्गीचा हो या अहुतमे ऊंचे २ पेट हैं, क्योकि 
जितने अभिक़ हों उतनाही अच्छा है. इसका यही 
रण है कि सापारण रस श्राप्तोच्डापत केक समय- 
पी अपन बाहरी हवकी अजे शरीरमें सैच झ्ैते हैं, 
अमेधरो मिहनत ( कद 2 ऋसनेक्रे समय तो शियेष 
गे श्राप अधात्‌ गाहरकी हवांको सैंनना 
है. और रेसे समय यदि खराब सडीडी हवा अपने शरी- . 
में इप्त जावेगी ते उसने फायदा तो झुछमी नहीं होगा, * 
'शुतर कुछ अपकारके हेनेकाही विशेष संभव है, 


पडता 5, 





६४ हे 
धर + 

छड़ मिट्टी ममेंडे तो बहुतहों अच्छी बात है. मिट्टोको बिछा- 
नेके पहले बड़े चढनीसे छानकर, फ़िर कूटकर था पासकर 
बिश्कुछ मदेकोसी मिहीन बनवे और उसमें थोछाप्ता तेल 
( तिउक़ा या खोबडेका ) डाढकर गेईकी रोटी बनानेके 
समय जैसे मेदेमें मोवन देकर छानेते हैं वैसेहा इसको 
छुर छोने, फ़िर एक घुटनेतक जमीनकों खे'दकर 
उप्र मप्नेको बाहर निकाछ देंडे और पहले तैयार की हुई 
मझेकी भीतर विछात्रे. मध्लौके बहुछे चाह ढकदीका भूसा 
बिछावे तौमी इससे मी! काम चंडेगा. इस जमीनकों प्रतिदिम 
सेदना चाहिये, किंतु छडो पद्म बनैढो आदिको फेरना हो तो 
मझ्ेके बहुंढे वादूकोही चढनीते छानकर विछावे, परंतु कपत- 
रत करेनेके समयमें उप्त बालूपर शतरंमी या कंडछोको 
बिछाकर कप्तरत करें, क्यों कि, कसरत करमेके समयमें 
पत्तीना छूटनेके बाद यदि शरीरमें बाढू कर्गनाय तो उप्रसे 
प्रसीना निफसनेके छेद बंद होते हें और पत्तीना निकडनां 
बैद होता है, शरीरम जो किश्विप पैदा होता है वह पत्चीनि- 
के द्वाराही शरीमेंसे बाहर निकंछ जाता है. परंतु पस्तानेके 
न छूटनेसे वह किल्बिप रक्तेक साथ मिलकर सब रक्तकों 
दूषित कर देता है, इस्त बातपर हरएक कप्तरत करनेवराके 
को विक्रेष करके ध्यान देना चाहिये, प्रति दिन स्नान 
करनेका तथा शरीरपर विशेष स्वच्छ कपड़े पहरने का भी 
यही कारण है कि, पहुप्यके शरीपर हमेशा मैठ जममाता 
है और बह यदि बारबार साफ़ नहीं किया जायगातो 


हज, 


रहते फैँबानिक अधिंड कप्तरतके करनेंते बाहर निकछ ना- 
ता हैं और अम्राणसैभी अधिक भगा हुआ पित्त तपा अन्न- 
का गोद, महा आंतडियोके मागते बाहर निकठ जाता है. 
इस प्रकार दारीरके प्रत्येक भागमेंसे ये दूपित पदार्थ निकछ 
नते हैं और रक्त शुद्ध होता है और दरारमी निरोग 
होता है, तौमी इनमेंस्ते कोई पदाय प्रमाणते अधिक या 
कम निकछ जाय तो उप्तप्रेवा अपाय होनेका संभ३ है 
इप्त लिये मिहनत या कप्तत करके इन दूषित वस्तुओंको 
अपने शरीरमेंस़े नियमित प्रमाणतते निकाल देनाही बहुत 
अच्छा दे. छातीसे थूक तथा खक़ारका गिएना, पेशाज 
साफ होना, दस्त खुखबर होना, इसलेमी रक्त दोप नहीं 
होता है भर घाठृक्षय होनेकीमी डर कप होंती है. 
मतलत यह है कि मिदनत या कप्तरत करनेके अन॑तर गे 
परकी मेवे घेफर या पोछफ़र साफ़ २ निकाऊ देना 
चादिये तो इससे रक्तदूषित रोम होनेका बिडकुछ भय 
नहीं रहेगा, और शरीरके प्रत्येक अवययके तई नियमित 
चडन पहुँनकर पह महुंते सुदौछ और सतेनस्क हेवेगा- 


प्रकरण १ रा- 
अग्राडके कार्पोरा आरंग- 
जोर निरालना- हि 
हपशा शोर निकटनेश्ा अभ्यास करतेके छाती चौडो 
होकर सामनेक़ी ओर बब आती है. देड फूडफर ४ ..। 


का (७) 


उमड़ बैठे, हहिर दोनों दंढोंपर अपने सब शर्रेरकें भारती 
सैगाढक्रे ऊपरकी पैडोपर कूदकर बैठे, इस प्रकार नीचे 
उपरके और ऊपर नोबेकी ओरको प्रत्येक वैशीपर कूद 
कूदकर उकहू बैंठे. अगर यह बैठक साध्य हो जाय ते 
बषरीचमें उत्दी कुछांच मारनामी आ जाता है. दीडकेभी 

भहुते प्रकार हैं. और उनसेमी कमर और नांधें अच्छी 
परहसे भर जाती हैं. 

जोश या करेला किराना, बनैटी, डांडपट्टा, छही, पद्ठा 
छठी चक्र आदिकझा किरानां बिना गुरुके केवछ पृस्तकक्ी 
सही झायतासे झूभो नहों सिखा जाता है, इसी सबजते 
उनके हिये हम यहांपर कुछपी नहीं छठिख़ सकते हैं, परंतु 
आए, उनकी तस्ीरें ( बित्र ) दी हैं उनको देख छेपे, 

महल्लंभ ( मछखंभ ) 

महसंगपरभी अनेक तरहड्टी कसरत कूद की जातो हैं 
पर बे्। दिशा गुरुके सम्मनी मुश्कोछ है. 'दससे उनके 
डियेभी हम यहांररछुठ नहीं कहे हैँ किंद. आपिरों 
आइजियांदी हैं उनहो देखकर धीरे २ कूदनेका अम्पास को, 


प्रकरण शरा..* 


कुशिपोक्रे दांर देंच- 
महाँतक होमके अपनेसे पतड़े मुष्पऊ्रे साथ करी 
हसनेके छड़ सदा नये रंटे, कवोकि « शादेमे रना नहीं 








ध्द्य 

ऐैर दाहिने पांवफ़ो सामने घेरे फिर बायें पांवकों घरके 
हिने पंत्रेको पिछेक़ी ओर छंत्रा करके खडा रहे फिर बाये 
बकों सामने घरकर दाहिने पैछिकी ओर ठंक करके झुक" 
र ममीनक्रो दोनों हा्थोसे नमस्कार ( सझाम ) करे इप्तको " 
विश रामरामी या सलामी कहते है, 
'. हायमरोड ( करसंपीडन ) आ० शरी- 

संद्मीकी भुठ दिखाकर सामनेवरडाका जो. हाथ अपने 
मि6 भाय उस्तीको मरोडकर फेंक देनेका मयलल करे, 
सामनेगाडेके हाथमें अपनाही हाथ मिठनाय तो उसपर 
दृढ़ ढेकी दृंढोका या कुआंच मारे, 

डेकी--अपने शरीरफो जमीनपर पटक देवे या मि्त 
ओएका हाप मग्रेडा गया है उत्ता ओएसे देडी मारे ( बारी 
रहे पटके ) तो हाथकी उंगलियां छूट जाती हैं. 
३. द्लोक्ा--अपने पहुँचेरे सामनेराठेके पहुँचेपए मार्ें 

कुटोंच--भपने मरोड़े हुए हापझी जपीनूसर घरकर 
उतपरसे कुछांच मारे यानें कूदे इससर तोढ-हापको उ् 
देवे या सामनेवाठा यदि दुदकर शानेरे प्रयन बरने छो 
हो भरत उसके अंगपर गिर पड़े. इस प्रकारकी बाहुयुदमी 


गहते हैं, इसके औरमी तोन मकर हैं, नते--विज्वहम्त, 
साएण और चाटन, 


बिव्रहल--बहुत म्दीसे हा्पोर्े रिंद्र छेते, 
घारण--हायोमे झयगे किये पते को, 
« घालन--हापोंझे ऊपर नींबे करें. , कर 


क् 





२११) 
पर ) पड़ा मरे अगर बह इससे नहीं हुआ तो. सम 
बे कि सामनेव्रार्टा भादमी भारी है. इसपरतोड-छसोठा.! 
'परिष्रमण-हाथर्की पक्तडकर एक ओर खेचनेको परिछ- 
ण बह हैं, ) 
|. प्पट-( मुखपृष्राव घाव ) आ, ७ थी, ! 
; “अगर सामनेवाडा अपने अंगपर घुसकर आजाय ते. « 
ने हाथसे उसके माथेपर शपक्न मारकर दोन्हों हाथोंसि 
पर्वाइकर जमिनके बराबर झुकावे. इसपर तोड-पैल- 
एक पंकेरी ओर हटके जंगफोरी निर्कार टेवे, 
,  दूषु-( चाउन ) आए ८ वी. 

परलरके हाथ एस्मरके कंदोपर पड़जानेपए जिसका 
हप.“ऊपरको हो उसक्षो उचित है कि, अपने हाथको 
कोहनीतेक सदा करके अपने कंघेपर पड़े हुए सामनेयाडेक्रे 
हाथकों झटका देकर उड़ा देवे और अपने सब धरीरके 
| शफको उसीकी छातीपर घेरे, इसको दूम कहते हैं. साम- 
भेबाडेफे दोनों ह्वाथ अपनी ग्देगपर पडजानेपर फोहनीतक 
| उन हा्योकी। उड़ देंगे. इलझ कोदनीटाछ कहते दें. इसपर 
तेइ-यदि इस पेंचमें सांमनेवाठ अपनी गदनपर दाथको 


; धरे ले। दाथके धस्ते हे उसके दोनों दाधांकी णाहरकी 

ओरसे पकडइके टांग॑ मारे य 
चक्की कप्रोद्म--( फेठ परिश्रमण ) आ ९ यो. ' 
सामनेत्रात्य यदि पेटके तले घुसरर आजाय ते कंघे- 


(+ क+ भ्तेडकीलक शाशके अनेक सायनयकी सथ्के. फानपर 





४. 
हू 
|. 
प 
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3] जाती है पैसीहै छछंग मारकर दाषोसे गरनफों जर- 

किर पकड़े भौर उसको नोचे पढाई. यह पेंच सहजमें 

हीं सघता है, दंवाठफे सहरेते पद फर्शाचित्‌ सद्भी 
बायगा, परंतु खुझ़े मेंदानमें इसका सण्जाना अदाक््य है 
पका दूसरा प्रकार--एक हायको सामनेवाढेकी जाँपघोर्म 
पुसेदकर, कमरकी फछनीको पकाइलेद थीर दुसरे हायसे 
देदको पकडके सामनेवाटेको उठाकर एकदम पछाद देखें, 
इसपर तोइ--डंकी मोर या पॉबोंस कठपाश टाए. 
घेडी| पछाइ-( सजकाबघात ) आ. १३ दी, 

/ एहडे सामनेत्राढेके पेठके तछे घुस जाकर उसकी काँ- 
झमें हायकी घुसकर अपने दोनों हायोंसे उसके दड़को 
पकड़े और इशीरकों घुमाकर डसकोभी थोडा घुमावे और 
अपने चूतडपर लेकर जैसे धोव्ी किसी कपड़ेको अपने 
'सामनेके पत्थरपर पटकता है. ठीक बैसेही उसको अपनी 
गर्दनपरसे सामने पटक देबे. साममेवाा यदि अपनेसे उंचा 
होती इस पेंचको थोडा झुककर मारना चाहिये. इस पेंचपर 
बहुत तोड हू, उनमेंसे ये निम्न ठिख्तित मुझ्य हैं--पौवों* 
की छपेट, सवारी ( जारोहण, ) पा, परंतु इन पैंचोंके 
यदि सामनेत्राझ्य अपनेपर मार देखे, तो उसके पाँवोको 
'बीचर्मे हपझे! घुसेडकर उसत्दी कमरके सर्मापर्मे कछनीको 
पकड़े, परंतु वह अपनीदी कछनीकी पकड़े तो उसकी 

: इमीड्याके खैंच. उंगडियोंकी खैचपर तोड-हापकी 
* छोंच्रकर मारे- 


६ है१) 
भी एणइ-( ाइजर ) भा, १५ ही 

जैसे बीज दिनको इटलका गया है रे होने 
आओ पाकर पक रेस, कच् पथ टाई देगई है 
हापसेवारेद देके हड़ हुए आफर ददहापमे वे 
दापफा बडे और दूध हाथों बतिही रीबह/ या 
अपन गईनपर उप्मकर दडण देय, पर उदय उ्ँ 
अपने बताती बदहना दापर सेस्‍-मिर्फ 

ने मुदकों गुगाझर उससे झढगे धीगे, 

हुसफ्स-( कश्ारंप्रन ) आ ?< वी. 
सामनेबादेकी कांसें हाथोंक्री पुमेदकर उसझे दश 
जफरक बंप, इसझ कक्षा बंधन कइते हैं, यदि साममेगट 
अपनेसे आद्रिद्य डचा हो ते! उसपर इस देंचओं नहीं मर 
चाहिए, परतु सामग्रेवाठादी यदि अपनेपर झरं 
भाजाय ते उसपर इस पेंचरझो मरे और टांगर्मी मरे, है 
पेंचकी आकृतिमें एकहरी हुठकसकों दिखाया हैं उ# 
प्रकारस्त यह पंच दोनों हाथोसरेमी मारा जाता है. इनर 
ताइ-पतरकों आगे करके [निकक जावे. 

गछताइ-( कंठफाश ) आ. १६ वी. 

अगर सामनेवाला अपने गठेपर पांवोको टवेद डाढ 
देवे तो अपने हाथसे उस छ्पेंटको छुडाकर उसजों पदक * 
एव. जहां पहले पछाड़का पेंच बताया है वहौपर इस पेंव 
का विशेष उपयोग है. वही यह काम अदेगा. इसपर तोइ- 

+|५ उठकर उसके पांवोक्ी रप्ेडसो सत्र जले सह 





जे 
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दी देव दे सामनेगाहेपर मारा जाव हो भपने वागोकी 
पिटसे उसकी गर्दनकों सैंच ठेवे और अपने हाथसे उसके 
गंदी सैचे, 

धयका गलगैक-( करकंठपाश ) आ. १७ थीं. 
: सामनेवाढा अपनी ओरकों घुसकर आ जानेपर उसके 

डेको एक हाथसे लपेट देवे और उसकी बगढमें या 
गन भायेकों छेगा देवे जोर उस्टे हावसे लपेटकर 
अड देवे, गढेके इ्दगिद छवेट देनेकरोभी कंठपाशद्दी कहते 
* इसपर तो3- छातीर्मे घूंसामारे. 

बैठण--( आसन ) आ. १८ थी- 

दाहिने पंवकी जांघधको उठाकर सामनेवालेके पेटके 
के घुस जाये और दूसरे हाथस उसकी जांधकों ठुपेटकर 
ठऊको घुमाकर उसक्षो पछाड़ देंबे, इसपर तोड--यदि 
मनैवाला इस बैठक पेंचको अपनेपर मार देवे लो अपन 
तैतरते पांचकी ठाँग मारे, इसफो सकी कहते हैं, 

साम्दनेकी वैठक-( अपग्रासन ) आ. १९ वीं. 

१ डा हो जानेपर कपरमे हाथको घरकर दसरंग पेंच- 
की मोरे,२ हा्थोंसे पांवोंको आपने साम्दने सैंचे, ३ कमरयो 
छपरेटकर उल्डा फिरकर वैठक मारे, इसको हनुमान्‌ प्यज 
कौ भैठकमी कहते है, 

गरैनरी-रैठस ( सपसितेन ) आ. २० दी. 
पछके करएक्षो छप्रे देबे फिर अपनी गनकों उसके 


(१६) 


धाह्रोर्मि घुसेडकर गर्दनको 
कर पछादे, इस दंचके मारनेमे शरीस्मे विश बा 
होनी चाहिये. इसपर तोइ--पाश डे, 
ताबबगछी टाँग-( दस्तर्गा )आ. रे बी 
ऊमरमें धरे इुए हापका छुडाकर 
कर धर और कोहनीकी सधके पास दाथकी धुत 
इसको हृस्तमंग कहते है, इसपर तोड-“* पाँवकी 
पटनेकी मारकर झठ बैठक मोर, २ उल्ही कद मो 
हाथसे हाथका उडा देंबे 
मोछी-( आंठी ) दी ठांग आ- हे लि रे 
सामनेवाटेके पेटके ठंडे घुस जाकर कमजो- ठोट दे 
और उसको छकडीकी आंदीकी तर देबे, और भी 
दाहिने पांवकों बह जितनी दुरीपर धरा डा 
दूशपर भरे, तौमी उसको अयसानके बॉर्हर नहीं पे 
सामनेवाठेदी अपने झंगपर तौलके घरकर पर्क 
इसपर तोइ--अपन किरकर सामनेबाठेकी काठ 
पकड़े: खैंचे या हाथको मरोड्कर उसकी नौये १ 
गईनकी टांग भा 


हापको कमरिपर घर भर गर्दूनको बगठमें पर | 
और सामनेवाठैफों फमर पर पठक देवे ती पर 
पैतपपरही मारी जाती है 


होगा. परंतु पेद्धांग हे 
५... ० आ॥ झपनेते अधिक ऊँची द्ोता इस उचकों 


| दे (्‌ न्श्छ ४ रः 
हा कुंदीकी ठांग आ, २४ वी. 
सामनेवाटेकों अपनी प्रीठपर खैंच छेत्रे और उसके 
परम अपने प|वक्ो अडाकर उसकी छपेटको झटका देकर 
बेभकर उसको पठक देवे. इसपर तोड--वैतरेको बद- 
5कर सामनेंकी ओर आ जाते, 
कछनीकी टांग [ अवपातन-) आ. २८ बी. 
कमरकी कछनीको पकड़कर पांजमें पांवको अडाकर ढंकी 
गरनेके समयमें जैसी कुछांच मारी जाती है. मैसीही कुरांच 
एंकर सामनेवाजिकों टांग मारकर पछाड देवे. 
... हाय घांपरर टांग आ. २६ वी. 
एक हाथसे दायकों पकड़कर दूसरे हाथसे तोंदौके 
पमीपम कहनीको पकड़े और पांदफो सामने घरकर टांग 
गरकर सामनेबंडेको चित करे. यह पेंच बार २ मारा 
गता ऐ,, 
तमाचेरी टांग ( दाब, पृष्ठमंग ) आ. २७ पी« 
अपने पेटके तछे घुता कर सामनेब्राढा यदि 
पैछडी ओरसे अपनी कछ्नाकी पकड़े तो अ्पनमी उसड़ो 
केए नाक पड़े क्लौर पाबफ़ो उसकी पीठपर धरकर उस- 
की भीचे दवाने था बैठक मारकर उसको पछड़े, इस- 
९ सोइ--मैठक मोरे, 
कैंची ( रुवेरिका ) था. २८ दी. 
एड रहकर सामने, एक पावर उठानेरर हाथड़ो जमीन 
पर धरहए पौचोक्ी दोनों हंदियोंमे ( पुनेकी रिछडी 
शोर) पकेसे पपक मरे, इसफो कें्री (रेप ) हे हैं, “ 


( १६). 
है, या हाई पफश शपा हो तो उसके पवपर थपड मारकर 
उसको उठा देकर बढ जावे. 

. कानसलई (प्रीशमंग )आ. शे३ वी. 
* - कमरको डपेट देलेहा गदनपर अपने हाथको उब्टा धर 
दबे फिर पांदको सामने घरकर गर्दनस कनपटीको खूद 
णइके ( दबाके ) सामनेवाढेको पछाड़ देवे- इसपर तोइ- 
चते पछाइ पेंचको मारे. 

४ गम-( प्ररह ) आ. है४ वी. 

/ सामनेब्राडा जब पेटके तंछ घुस भा जाय तब पैंत- 
रेको बदढकर पावमें पदों अटकाकर पावको खेंचे तो 
गम नामब्राछा पेंच हवीता है. पीठमें फोइनीसे खूब दबाकर 
आंवको पकड़कर उठा देवे तो अपनेपर गर्मपेंचका भार- 
नेतराद्ा मारा जाता है. इसपर तोड-डछूद गमपेंचकी 
मरे, परंतु जिसके पेटके तछे दूसरा घुस आयां है बह 
बुमकर इस पेंचको मारे तो उसकी सघता है. 
हि कपरपर लेकर मारना आ. ३५ थीं. 

इस पेंचके मारनेम पहले सामनेबरार्डेको थोदा देरतक 
खिलवे तर्था बंदरके सरीखा नीचे शुककर चडढते २ और 
पैंवेरकों आ्लाँग पीछे बदठते २ शट उसको कमरपर छेकर 
ऐसा पढक मारे कि टसके दोनों पांच ऊपरको हों, इसपर 
त्तोड--डेकी मारे, 
हे इस्तभंग-( भरभाति ) आ. ३६ पी, 
*  वैंतरेको सामने धरके कमरों डपेटफर पट्के भौए 





(२०) हैलो वि । 


जमोमपर धरे हुए हाथपर छांत मारकर 
निकल जाबे, अधवा बाय पांवकों द्षनो पैतरोमे हि ०" 
हिंनें हाथपर छात मारे... इसपर तोड़” १ उसो ९६ 
पकड़कर भीतरसे घूम, २ हाथकी सधिमें टांग मो 
दोनों पावोके वाचमें हाथको घुसेडफर कमरों टेट 
छांड, 9 एक पैंतरका बदडके बैठक मारे. ५ गलती 

धाकर छंगोटको पकडे- 
उखाद / अवपातन ) आ- २७ बी 
सामनेवाढेके साथ हाथ और पैतरका बदठते रे वी. 
खपछतास उसके पिछले एक पांचको उठावे और दूसो्‌ दा 
को कमरकें नौचेस छुसेडफर उसकी मुजासंधीपर दावे 
और अधोमुण करके याने नौचेकी ओर मुंदस मार दे. 
सी स्थितिगें नहुतस पेंच मरे जा सते हैं. पीठार पार 
कर दबाकर सामगेवाटेकों मार दिया जा सकता है. भपई 
जमिनके बराबर करके बाठसांगाडा पंचमी उत्तमतासे मं 
दिया जा सफता है, इसपर तोइ--डँफी या दसरंग मो 
चाट ( जान्याथात ) आ. रै< वीं. . 
सामनेबाछा घुसकर पेटकेतर्ल आजाईे तो भीतरवी 

एसे जांघरर थपक गोर आए उब्दे दातते दर्सी हाथकों ह 
ड्कर तावबंगी पेंचकों मारकर उसझो पशाई देंगे: | ५५ 

तोइ--चाटके हापरु बांधकर किसके मारे 


ख्मेक्य [पूर्पप )आ- ६९० मी, . 
3 हलक डे दशई कक कली, हे 











(११) 
एहओज छोपदरे पसंद और टोग मारकर उसरे चिंत करे, 
झपर तोइ--अपने हाथोंकी झटककर नौचे बैठकर सामने 
'बढेक़ो अंगपंरसे फेंक देंवे, 
'हंगोट [ आ- ४० वी, ) 
सामने आतिद्दी हाथकों दोनों पांबोके बीचमें धुसेडकर 

एक हे बायें कंेको जकडके घेरे और सामनेबालेका उ- 
अकर पके, इसपंर तौड--सामनेवाछेक्ी घगठमेंसे अपने 
शरीरकी निकाछ डैवे, 
 * ग़नमीड़ [ मुख भपातन ] आ. ४१ थी. ह 


सामनेबाडेकी पी5 अपनी ओरको फिर जातेही उसके 
' एक पांवको एक हाथस पकडकर दृधेरे हाथसे उसकी कमर- 
को छपेटठके धरे और अपने पांवसे जमीनपर पड़े उसके पांब- 
फो उड़ा देवे, 'इसपर तोड--स,मनेबाठका कमरपर या छा» 
' पीपर ढैकर पठक देंबे या दसरंग पेंच भोरे, 
ह गरग्रद आ. ४१ वे 
, दोनों हाथोंसे गर्दनको परूढके टांग मारे, इसपर तेड- 
३ अपने मायेसे उसझे दाथको उडा देजे, ३ टांग मरे. 
शोकर्पेय, आ. ४२ वी. 
क्रमरपर घेर हुए अपने हाथ मे खुझा करके उसको उस- 
फी बगऊमे घुसेडफर दंड साथ डतको शटकरर सामने छा- 
, के. फिर एक द्ाथशो कमरपर और दूसेरह्यरों दंडपर धतकर 
. एतकी पीएपए घद ते, 





रू 


क 


गयाये ( पद ) आज बता 

सपनी राझेगे सामेगदेओों कंगां टोटके परी) 
किए एड हाथसे कहनीको और दूर * हाथ दे 
धकदझर बडी चपह्तासे देडगर धपक मोर और रे 
पुकाकर अगते दोनों होकर उसझी दंगों है, 
गईनयर दवाकर धरदेवे- और उठकर पॉँफे धुोर 

के पर ड्त्दौ 

उसकी. फमरे ठडकर पछाँटे. इसपर तोड-र 
हपेटकी छुड़ारर पीछेडी ओर हटाकर उसके पदों मी | 
३ अपने पाये सार कै पांवोकों बांध देखें है| तर 
बाय पीड़ा होती है. है टंकी मारे. 9 सबाएँके पे 
अपने हाथसे सचे. ५ उड जावे, - दूसरी तीढार तोड- 
सबारीकी लपेटको छुडाकर पीछे और देठकर सपा 
पांवको खैंचे- 
नाल्यौचा ( पाशकाण ) आ- ड़ वी. 

वेटके समीपमें कछनीकों पकडके (एके हायसे पं 
तलुएको पकड़े और जैसे नाठमासनेके सम मार्व 
प्लोडेके खर॒फो पकइता 3 वैसेही मरोडे- पढे माह 
पैंच दोनों पांबोपर समान चढता है. पेटके समीपम क' 
मीको पकंडकर या दंडकी पकडकरमी पई पेंच मे 
जाता है. इसपर तोड--उद्कर दसरंग या पैंतरेको शव 
ऋरके झटका गरे. 

ञ हंग पेंच जा. ४६ वी. 


हायफों राज धुसेइकर कपएकों उठके पडा | 


६२१३ ) 
पाककों पांव अठकाकर खड़ा रहे. एकहरौ कैंचौ-- 
पक्की ' कांसवर्म घुप्तेशकर हाथको ऊपर चद्वाना. कैंचीके 
बने त्तोड--पांवको पांवमें झटकाकर झुंदा मारे दुंदेपर 
|4->एक ओरको होकर छंगोंटकों पकड़े. मुख्य पेंच 
२ त्तोइ--कमरपरकी कछनीमे घेर हुए हायको छुडाकर 
हिनी जांयमें घुसेडकर दसरंग मोर. 

हायको पठपर चढाना ( कर संपीडन ) ४७ वी, 

पीठपर रहतेहा सामनेवालेके हाथको मरोडकर पौठ- 
रे चढावे, २ कैंची मारकर याने अपने हाथको फांखमें 
पैडकर हायको ऊपर चढाबे. ३ माथेका बगछमे मारकर 
पक चढादेबे इसपर तोड--सामनें सरककर उठ जावे, 

ऊरूभेंग आ ४४' वी. 

अपने पांवसे सामने बालेके घुटनेको ठपेटके पकडकर 
रोददेवे, या दसरंग आदि पेंचको मारे, और उल्टा 
गेडे, ,सामनेवाडेफो नौचे छानेपर ऐसे बढ़तसे पेंच मारे 
गाते हैं, उन्हींमेसे यह एक प्रकार है, तोभी घूर्तोको प्रसे- 
गविशेषमं जो पेंच सुख्मतासे मारजाते हैं, उन्‍्हींको काममें 
बाते, इसपर तोइ--दसरंगका। उछठा मोरे- 
भ बाल्सांगडा-आ ४९ वी. 

पामनेवाठा जब जमीनमें चिपक जाते तब उसके पीछे- 
से एक पांचको अपने पाँवसे बांधदेवे और इस प्रकार 
बैठे कि उसका बैघा हुआ पांव अपने पेटके समीप आजाय 
कौर अपनी जांघ जमौनमें ठग जाय इसपर तोड--« 
छातीपर पीछेत्ते छात मोरे या दसरंग पेंच मरे, 

हि कर के पी 


(२४) 


निमाजबंद आ. ५० पं 
दाहिने हाथकों द्वाथसे मंरोडकर बायें पाँवकी रे फ् 
और काइनीतक लैंचके घेर, इसको विरई 
कहते है, कर्थोकि झस यवनलोग मंद नाककी आग 
ठगाकर निमाज पढते हैं. वैसेही इस दंचकी आहत ऐं! 
है, इससे इसे निमाजबंद कहते हैं, इसपर ऐड 
सावारी मारे. 
दिस्नफांस ( ४णपंज ) आ «१ वी. 
सामनेवार्टके दाहिने पांवकों अपने बाय पाँव छोटे 
उफर अपने दाहिने पॉवकों उठाकर उसकी गरँदेगार ४ 
इस छयेठकी दिस्नफांस कद्दते हैं; इसपर तोइ-दतरंग 
मारे या अपने अंगकों निकाछ उेवे 
खोंच ( परिद ) आ. ५रे वी 
पैतरेकंर बदठते २ उसका जी पांव सामने भार 
उर्सीकी झट पकड़कर मंच इसपर तोइ-अपने 
खिर ने रसे किंतु इमेशां बदछता रद पैंतरेफो बदहते 
उसकी पीठपर चढ़ जाते और तोफो बदडनां ही 
एक विखिशतकी दूरीपर भौर इस विपसमेंभी राररदारी " 
कि, इसका हाथ अपने अंगार पहने से 
खर पे इए सर प्रशारोंके फरनेक मा्यों। मनी 
छेगें:टको पहने. 
आय दूसग झसाश गरम 


_अनमामम्यम्मयधराकमाआमभमाआभामक 


ह४ 5४ ०७ के है 
- तृतीय भाग. 

० !. प्रकरण ९ के- 

/ अष््यात मछसॉत्डो भौर अघुनिक भीमसेन प्रो, राममूर्ति 
गक़े छामुभविक प्रयोग. 

व्यायापसे शरीर॒पर होनेवाके परिणाम. 
अबतक हमने जो कुछ न्यायामके प्रकार बताये दै थे 
व प्रकार प्रौढ बयस्क मजुष्योंके करने छायक हैं. याने 
सको बेही फर सकेंगे कि जो प्रोढ ( ज़बान ) हैं. तथा 
गे व्यायात्र छठीपर सैडीपर तथा रस्सी आदियर करनेके 
)ैये कहे हैं, उनके बतडानेमें हमारा यही उद्देश है कि, 
न ध्यापामोंस शरीरके झलग २ प्रकारके स्नाथुओं ( नर्सो ) 
गे ढक २ चडन पहुँचकर वे सब स्नायु सदाफे ढिये 
गैडडीकगें अच्छे बन जांय- 
शरीरफे प्रशेक अवयबका संबंध दूसेर अवयबोके साथ 

६ याने शरीरके सब अवयव आपसमें संबंध रखते हैं इस- 
डेये व्यायाम करनेके समयमें जब एक अवयबका आकर्षण 
( खैचातानी ) 'होती है तब उसका संसर्ग दुसरे अवयतों 
परी होता है. जैसे कि जब हम डंबेत्स या जोडीको 
फिराते हैं तद यथपि द्वार्थोके हिडानेकी विशेष आवश्यकता 
हैं तौभी उससे शरीरके इतर अबयबोमं यानि पांव, कमर, 
पैट, छाती, गर्दन आदिफ इतर अवयवोमेंमी स्वाभावक 
घन प्राप्त होती दे तथा चजडनेमे था दौडनेमें यद्यपि 
पांषोर्कों विशेष मिहनत होदी है. तौभी उससे श्रासोष्छास 
इतने जोस्से बढता है कि उतना श्वास किसी दूसरे 
स्पायामसे नहीं चटरा है. 


(8) | 
कुणुमोंकों विकसित करके उनझे सख्द बनतिके हि 
दमदग) क्रिकेट ( भंदका रोछ, ) सरेंग। छंद, पं 
( जिसको औरतें सेडा करती हैं ) और ऐसेही जे 
जिनमें श्वारकों रोकना पड़ता 4 इस प्रकारके 
विज्ञेप उपयोगी याने दितकारक द्ोते हैं 
शरीरमें किरते हुए रक्त ( खत ) की कुसुसदी 8 
फरता है. क्योंकि यह काम उसीका है. ई' श् । 
जब किसी भागमें व्यायाम होता है. तब बहु मे 
द्रब्य ( पदार्थ ) मृत होकर उससे वहां ( फेवर 
उयापत-दग्धांगाइर वायु ) उत्तन होता है और उप 
बहांका. रक्त. दूषित होजाता है, तब पहाँगे उ् 
दूषित रक्तको कुष्छुसदी झुद्द करत है, और इसके हि 
उसको विशेष श्रम करना पडता हैं परंत उस 
फुप्फुसकी आवरण और अतरण क्रियाभी विशेष जो 
चलती है, इससे यह पुष्फुसमी रक्त झुद्दिकी किया 
घोड़ीही देरमें कर देता है. | 
कोई काम हो उसके करनेमें डल्हसित मनसे प्रा 
होना जीर उसके समाप्त करनेमे शरीरमें ताकत होना 
दोनोंवातें झद्ध रक्ताशयके स्वाधीन हैं. और स्काशव 
सदैव शुद्ध रहना फुफुसकी नियमित शेतिसे आवरण * 
प्रसरण क्रियाके आधीन है, इससे यद लिद्व हुआ कि | 
इंद्रेयकों विशेष मजबूत मनानेझे ठिये सबको म्रवश्न * 
५. हिये और यही सबका क॒तर्ष्य कम हैं. क्योंकि : 
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"रियोके मजबूत ( इुढ़ ) होनेपरणी यदि' रक्ताशय दुर्घल 
हे तौ अनेक कार्मोकी झुरू करके उनको बौचमेंही विंना 
तमाम किये छोडना पडता है. इस बातकों शायद हमोरे 
'बहुंतेरे पाठक जानतेद्दी होगें जौर कितनोंको तो इस 
वा्तेका अनुभवी जा चुका होगा. 
जिन उद्योग धेघोंमें मानसिक या शरोरिके बडकी अपेक्षा 
रहती है उने कार्मोको तो बेही परे कर सकते हैं कि जिनका 
'रक्ताशय * और फुप्फुस मजबूत होता है. 
भारी घजनी बोशल पदार्थीका उठाना, छोहैकी पठ* 
रौको गर्दनपर रंखुकर नवाना या ऐसेदी दूसरे राक्षसी 
शस करके दिखानेके प्रसंग ( मौके ) हमारे धर्मसंस्था- 
पक और राग्यसंस्थापकोंके छिये विशेषतः कमी प्राप्त 
है नहीं हुए. व्यू रचना, मतिस्पर्धियोंके दांवका निरी- 
*जेण, यांत्रिक शत्नास्र आदिक सब बुद्विप्रभावकी योजना" 
सेहदी जिन्होंने अपनी श्रेष्टता स्थापित की ऐसे कर्णाओई- 
नकेसे पौराणिक पुरुष या आधुनिक शिवाजी, बाजी, मल्हार 
राजकेसे ऐतिदासिक पुरुष भारी बोझके उठानेम या छोहै- 
की पटरीको गदैनपर रखकर उसके नवानेमें बडे निष्णात 
( बाकित ) थे ऐसा तो हमको ब्रिछकुछ माद्म नहीं 
' होता हैं, प्रायः निः्यके व्यवद्यास्मं तो यही देख पढ़ता है 
कि जब दो पक्त ( याजन ) लड़ने टगते हैं तब जो पश्ष 
' विशेष चाढाक और प्रसंगाइधानों द्ोता है वहीं दूसरे 
दिरद्ध पक्षडों दो द्वाथ दिखाकर निकल जाता है 7 है 
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रिपमे उदाहरण दिछानेकी फोई विशेष लावश्यकता नहीं 
है. मा रोज २ कहा करती है और बादाजान घुष्सा करते 
शी सबबसे अम्यास करनेवाठे छडकेकी और रोती 
सूरत घोद़ेपर सवार होनेवालेफीं स्थिति क्या होती दै 
उसको सब ढोग जानतेही हैं, 
£, कोई २ छोग ' यें। समझते हैं. कि जबतठक दरीसेंसे 
भेहुतसा ' पसीना न निकले तब्तक व्यायाम करते रहना 
चाहिये, परंतु ऐसा समझना ब्रिटकूल़ गत है, क्योंकि 
पर्तनेका बहुत निकडना या कम निकछना प्रायः श्र 
सामर्ध्यपर जवर्ंवित है, जो भनुष्य प्रूर्ण रीति निशेगी 
होना है, उसके द्वारीस्‍मेंसे पसीना भी नहीं निकडता 
है, किंतु बहुत देरीते निकलता है. और रोगी मलुष्यके 
शरौरमेंते पसीना थे।डीही देरीमें निकडता दै- इसलिये 
निरेगी मलुष्यका पसीने निकालनेंके लिये बिलकूल यत्व 
ने करना चाहिये, किंतु शरीस्में यकावटके आजानेपर झठ 
' प्यायामको बंद कर देना चाहिये, 
< मलाव्टम ( काब्जियत, ) क्षुवरार्माथ, यकृद्धिकार आदिक जो 
बिडिकूल हृठोडे और प्रासदायक रोग हैं, उनकों आराम 
करनेके लिये रोगी औषधोको पीते २ ब्रिलकूठ [दिक होता 
, है. इसके सिवाय झगातवार जौषधोंके सेवनसे वे औपघभी 
फिर उन रोगोमें कुछ ग्रुण नहीं करते है अयीत्‌ ये गुणदीन 
झेजाते हैं. उपयक्त हटीके रोगेमिं ब्यायामोंके करनेसे बहुतद्दी- 
छाम्र होंता हैं. त्रधा नंमस्कार बैठक प्राणायाम आदिक 


(/ 
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द्िपाएसी उपयुक्त विकारेमिं रामब्राणके तेल गुदा 
होंती हैं. अपीत्‌ ये उपायभी इन विकारोमे अप्ठे है, भर्ण 
खीन कई विद्वान डाक्टरों ( दृकामों ) की मत 
क्षपफेसे असाध्य शेमर्मे तो प्राणायामके 
दूसरा उपायही नहीं है और यह इनका में विवि 
निश्चित होगया हैं- 
प्राणायामके महत्वकी अब यूरोपबासी छोगगी जे 
छगे हैं क्योंकि भर वहुंतिरे यूरोपियन, झोगोने अपने २ हैं 
निर्कोमि इतर ब्यायामोंके साथ साथ प्राणायामके 
मी झुरू करदिया है. प्राणायामके बह" प्रकार हैं. 
उन्हीमें जो दो तीन बिलकुल सुठम दै, उन्हीरा सर 
यहाँपर करते हैं. १ फुष्छुसको अच्छीतरद पतन (हो 
से पूरित करना चाहिये ओर इसके डिये पहले नाकसे पर 
शासकी सैचे और फुष्छसके वासुशरित होजाने पर 3 
थोड़ी देरतक वैसाही रहने देवे फिए धीरे खाई 
निकाल देवे, बीच २ में ब्वांदे तो श्रासकों 
देवे, इस प्रकार इसको चार क्ंच पक्त के, किए पी 
याकी बढाते २ श्वासोच्छासकी दस बार यार किया 
& दोनों हार्थोको पेटपर धरकर शासकों नाकसे * 
की ओर खँंच छेवे फिर पेट और फुष्छुसके गे । 
क्ूछजानैपर थोड़ी देखक शासकों वैतेदी रा 
» ऊंट धीरे रे उसको बादिर निकाऊ देवे« 
३ पेटको भीतरकी ओर तीचकर आस * 
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[गैर छत तरह खींच ऐेबे कि निससे छातोके ऊपरका भाग 
,हठ जावे, फिर थोड़ी देरतक उसी स्थितिमें उसको रोक 
पक, फिर बाहिरकी निकाछ देवे. 

,.. बे जालिरमें क्षियोकों जीर बच्चोको व्यायाम किस 
रैतित और क्यों करना चाहिये इस विपयमें कुछ पोडासा 
डिखकर इस प्रकरणकों हम समाप्त यर देते हैं. 

'. गरीब छोगोंकी क्षियोंस्ते झिये ब्यायामकी कुछ विशेष 
जावज्कता दे ऐसा दम नहीं समझतें हैं. क्योंकि पीसना 
डटना, घोना, पीना, पीतपा, भादिक जो घरके काम हैं. उन- 
ऐैद्दी उनके डिये चाहे उतना व्यायाम हो जाता है 

- हमेशा ब्यवेहारमं ऐसाही दिखाई देता है क्लि जद्ांपर खाने 
पमेकी बिपुछता होती है वहांपर छडकोंकी न्यूनता रहती हैं और 
जहां खाने पीनेकी कमी होता है बहांपर छडकोकी विपुरता 
रहती है, परंतु इसका कारण यदि सृक्ष्तासे ढूंढा जावे तो 
पही माद्ुम होवेगा कि अच्छी तरहसे सादि.्ट अब्के 
मुप्नासको निश्चित बैठकर खनिवाडी ल्लियोंके पास 'हां जी! 
फहुकर द्वाथ जोडकर खडा रनेश्ाठा सेबकगणही है. 
संततिके दिये अश्वत्यक्षो प्रदाश्षिणा करकरके उसकी बेदी 
( चबूतरें ) को घटनेशली ल्ियोंकाी तथा निरजछा 
एकादशीका उपवास या चातुमोसादिके अतोंकों करने- 
बाढी छ्ियेको इस बातऊा पूरा विचार करना चाहिये 
और इस बातका निश्चयपूर्वक जानना चाहिये कि भ्रीम- 
त्ताके विशेष चोचलेसि ही भपने पतिराजने या खुद आप- 
नही अपनेको ऐसे घोर प्रठंगर्म घसौदा है. कर 
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शरीरके मुख्य स्नायुओंके ठिये टन देना, महंत 
बन पड़े तहांतक स्प्छ और खुडी इवामें खाोद्नत 
करना ख्रादिक क्रियाएं जो कि शरीराशेशके टियेतिता 
दवितकर और अ्यावश्यक हैं तथा ये क्रियाएं निगते सपणत 
हैं ऐसे गहकृत्पोक्े करनेमें क्या गरीबत्या श्रीमात्‌ दोगेगे 
बराबर उत्तेजित करना चाहिये. 
जिनको शारीरिक श्रम बिठकुछ महीं करने पश्े 
ऐसे पुरुषोंके देहके समान जिन ल्ियेंके 2 हर 
अशक्त होंगये हैं उन प्लियोंको ऐसे व्यायाम | 
जरूरत है कि जिनसे उनके पेटके स्नायु बिठकुछ मे 
बूत बन जायें और ऐसे व्यायाम यानि बुहास्ता, पोग) ४ 
पाजी सैंचना, आदिक व्यायाम उन छ्लियोंसे कराने चाह 
और उन ज्लियोकी अठयोरेंमे एक वक्त एक दो मैखवी | 
बूरीपर टीडे आदि ऊंचे स्थानपर स्थित देवमंदिएफो दे " 
मेके लिये भेज देंवे- 20 8 
छोदे छडकोंको उनके स्नावुओंकी वृद्धिके करते 7 
याम करना चाहिये, शरीरके स्नायुओंकी इद्षिका है 
साधारण रीतिसे इस प्रकार है कि बड़े २ स्नायुओंकी 
यूद्धि याने कमर, कंधा, गर्दन भादिकी वृद्धि पहडे हो 
फिर पहुँचा, एडी, अंगुली आदिके स्नायुओंकी दि हेती 
५है छोटे ३ छडकोंके टिये सबसे दौडनादी अच्छा माया क्‍ 
तेरद या चीदद् वर्षफी उमरबाले या इससे अर्िरफ' 


है 
डे छदकोंसे बंयेस्स या कवाइदका व्यायाम कींती | 
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शिप पैपलतर ऐोदा है. भर बह स्यायामरी रोगीतके 
3 झोर सके साप २ पाना बग़िये, क्रोसि इसमे 
पदप्िक्न धम बिटकुठ नहीं होता हैं. और यायके साले 
कही कर आफसेद्दी होते रहने हैं, इसमें सिर ध्तायू- 
शप श्रम करने पढ़ते दें सौर इससे उनकी 
दे रोड 


प्रकरण २ २. 
'भायापके विषपमे पूरोपिषन और देशी महोंके कुछमत, 
प्याधामफा मुद्य उद्देश यहीं है कि शरीरके स्नायुओंको 

गजबूत बनाना और इसके डिंथ यूगेषियन कीर देशी 
पढोंनि ध्यायामद्ी जो क्रय २ पद्धतियां निकाडी हैं. 
उनमें जो पद्तियां प्रो, सैन्दो तथा प्रो, राममूर्ति इन्होंने 
परकी हैं विशेषतः उन्ही पदतियोंक विषय इस प्रकरणमे 
ध्रोशत्ा विवेचन अब हम करेंगे 

. प्रो, सन्‍्हों यों कहते हैं कि, ब्यायाम करनेके समयामें 
जिस अदयवर्भ विशेष शाक्ति और पुष्टि प्रात द्वोनौ चाहिये 
ऐसी अपनी इच्छा रइती है उसी भवयवफी ओर बव्यायामे 
करनेके समय मनकी एकाम्रता करनी चाहिये, इसके छिये 
' मुछम उपाय यही है कि व्यायाम शाझहामें कमसे फम 
दो शैशि रछ देने चाहिये, और व्यायाम करनेके समयमें अपने 
प्रति बिंवको उन शीशोर्मे देखा करे, इससे दो फायदे होते « 
“है, एक तो यह फायदा होता है कि, अपन जो कुछ 


रे 


हलन चलन करते हैं उन यदि हुछ गढती ते 
झटठ माद्मम होती है. और यह सुधार मीजीती है ््‌ 
सीशोमे अपने अवयबोका प्रतित्रित्र दिलाई देता ६ 
में डे अव्रयवोपर एकामतार्क कर्लेमे सुभीता 
प्रहचके स्तायुओकों मर्द बनानेके वि: 

॥ कामम छोबें- यह लिंग इबेल्स एक दे 
दे। शकते बनाकर ट्रक बीचमे यह 





सुनेका सी शकल/| 
मुद्रीकी ४ ज्षप जोरस दाना पडता है और 
करनेते मन एकापता मुईपर होती हैं भार अपनी 
शिष्ट हेतुनी सिंद ही जाता ६« 


प्रयोग ? ही दोनों थाम 





हाथो कनों अर साातस्म (28 । 


कषताक लिस्ट इंदेगत चकई ए, भरे गुदियोकोरी ह 


हाडे। पक कि ६ बलिया. विटिकी अं, भीतर 
मच द्रीपदी पंत ५ कोहनी ) के पी मुशकर प्‌ 
क्यों वदालक आरर ड्णत हि मी द्दा 

जजदाक अजब, हि सता नीच जग भी! ६ 
08। । 


ध्टमाम 0४ कर. इस वरार ढक 
बेर पथूणा दाये दीप 77 श्ते हा हद | 





हवन हैधल हजायुअसध्य ईाती ६४॥ केर्तिष ! 
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रह, उपर झो क्या है उसाद् भगुमार शग करें 
। मुरी सामनेक्ी भोर छुकाकर म्थापानरों, 


कैशय २ शा-न्दोनों धापोशे दोनों भोर दददाते 
जे फिर ग्दनका परडेड़ी ओर तथा किचित्‌ बा 
!, ुकाकर ऐसे झौर मुह्ैफ़ों इस प्रकार पक कि; 
मं ऊपरो टठजाप फ्रिर सीधे हापफों कोहनीके 
मे मुझकर हस्ताप्रफ्नों इतना धरकादेवे कि मुद्दी कंगरेफे 
में ्लावाय, किर उसको परे २ सीधी भोएफो 
थे इसी प्रकार थाने जैसे ऊपर सीधे द्याथको 
गया बसेही क्रव बाये हाथझो मुकाशेथे और सीधे 
पुक्ी दृढ़ कर देवे झौर इसी प्रकार घोई देर्तफ इसी 
पाफ़ो करता रहे, परंतु इस क्रिपामे मिस भोरकों हाथ 
धया जाता है उसी ओरफो गर्दनफोभी भुका देवे इसी 
यामका दूसरा एक प्रकार यों दै झ्धि, द्वार्थोकों परे, रे 
क्ाफर , फिर इदतासे सीधे करेदेवे. हाथोंके झुकानेके 
पर्यम मसस्‍्तककों सामंनेकी और छावे, और इृढ सीधे 
एनफे समयमें मध्तककों पीछेकी ओरमें छेजवे, और 
घोकी ऊपरकी जीर उठा घेरे. 
' अपोग ३ रॉ--छडारहकर दोनों हार्योकी सीधे सामे- 
की और फैछा देंबे, डंबेल्सकी मुद्ियोंकी सौधी साम* 
की जार ख्डी रखे, फिर उनको परस्परमें मिढा देवे 
या -थंगुडियोंक्रोमी अंगुलियोमि परप्पर मिठा देंवे; फिए 
था 


ड़ 


जहातेक होसके वहातक उनको पीछे ! 
हवा की टन अल बैच हे मे 
खासकी पार हे पर्स दाड़े जारसे मीतरम ) 

3०5 |." हा 


भोडी देखक रोके रकि और हार्योंके 
उसको वैसे तर ब्राहिस्की छोड देवे-.__ 
प्रयोग ४ या--भिा डा के 

कोहनी पासमें सैटीकर डब्रेन्सबाडी मैश्ियो 
पास लेजर, ऋहनियोकों किचित्‌ ञए 
और, हम्तापोको सीधे रखे गर्दनकों 
सब, फिर सीधे हाथका मुझकी जहातक बने बह 
ऊपरको उठादेव और हाथकों सीधाकरे, 
हाथमेभी किया कर: परंतु बाये हाथके उठने 
हाथकों नीचेकी और कीर ओर, सीधे हॉथके उठाते 7 


हाथकी नीचे करे और इरैनकोमी दीयी बाई और पा 


से झुकाया के- 

--दीनों हाथीकों दोनों औए वी 
कछा देवे और मुश्ये्म उद्रेल्सको इस प्रकार पक 
कि. मुध्यिंकों अगुलिया सीधी सामनेकी आप: हि 
हस्ताप्रकं! बिना हिलाये पहुँचोंको ही झुकाकर शरीर 
गोल घुमावे- 

अयोग दि ठा “व पावरकों दाहिने पावसे ( हद 
लिद्मकर राइट. (के मिसमे वह काटफोन हो जाग 
टूस्‍्ताप्रे'का काइनिरयोंके पारा इसे प्रसार झुका देव 


भाई हे हाय: और कोदनियोमो पीछेकी शोर णगा' 


(१७) 

7 इलि पदवों उद्ाशर सामने घोर दो हायरी 
एप रखे, पासदे टटनेपें जादुफोमी साममेद्री ओर 
वे, हर एलीक्षेमी उस समप सामनेकी चीए छुद्या 
॥ भर दोयें धापर सामने सी कद देय, परनु बापें 
रद मय दिने ने देढे, टसे मैमही इृदरामे घर रहे 
ये हपशे इृढसापा करना पद जिया दाहिने पॉविफों जमीन 
_ हहनेमे पटिटे्ट फरनी चाहिये, फिर दरहिने पदक, 
र साथ पीछे छेफर पूर्वित्‌ रा रहे. 

प्रयोग ७ बा--दपेटियोंसो कंधोंके पारस जमीनपर 
सर्कर सधा मोजाने ते इसमें कोइनियां आपसद्दी ऊप-' 
की उदजायेंगी, किए दृथेटियोंपर जोर देकर छाती तथा 
व अंगों परे, २ ऊपरको टठावे कि निममें हाथ; सीधे 
| सरठ ) द्वोजॉय, िर अंगको नीचे छेजापर पृर्वीस्थिति 
एप, इस फ्रीयाफे करनेमे शरीर; पाँव और घुदनोंफों सर 
एड, पॉविके अंगूर और हृथेडियोंका मात्र टगादेवे, इनके 
मिवाय शरीरंक किसी भागकों जमीनमें न छगने देंवे, 

प्रयोग ८ थाँ--दोनें द्ा्थोको पीछेफी और कै 

देवे और पीठफे बठ उतान सोबे, फिर धढकों धीरे रे 
ऊपरको उठाकर शरीरका कमरके पास इस तरह झुका 
'देवे कि दाम पकरी हुई डंबेल्स पांवके तद॒एतक पहुँच 
जाय, फिर घढकी पीछे खेजाकर पूर्व स्थिति रख देंवे, 
परंतु इसमें रस्में कभी झटका नहीं देवे- 

."अपोग ९ बाद एडियोंकों मिला देव प्र 
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अंगूठोंकों बादरकी ओर तिरफेघुमावे एख दंगे, डै। शी 
जौर दोनों हाथको दोनों कोर समातरों टटकों हैं डे 
देवे, फिर एडियोंको ऊपरको उथका, तदुओआरे रा ' 
रहे, फिर धडकी सीधा करके घुटनोंको फैगरए घर |! 
बढ जाये, और एडियोंको जमीनमें बिना छगाये मी 
सके चूतडकों नीचेकी भोर ठेजावे/ और परे 7 का 
प्रयोग १० पाँ--दोनों पर्मोके बीच ! 
रुसकर द्वाथोंकों ठेव नि छोइकर गए रहें 
८ 
आर घुठनोंफो भुकाकर धरे ३ सीष 45 ५३ | 
वाबोम चूतइके छठगजानिपर किर परे» टेढे जो; | 
द्‌दियोंकी ऊपर नहीं उठावे- 
उपुक्त सर स्यायागेंगे शरीरका प्रश्रेक छा 
जाता है; धीर अवपर्योकी डद्धि दोती है; 
दीडभी अच्छा होता 4, इन सावागोंश कम कै हैं * 
देइम्सका बजनभी बढ़ाते हे दर्ग बाउड सर 
हरेक बलेटिपलेमी स्यूड भागमीरी थी * 
बनानेके डिंये विशेष उपयोगी ई, बरगद शीदता। 
तोदखा, “नंगे, विकार सदनां भदिक शाप 
द्रहप 2. पर ये सब स्काधाम प्रौदवा4 ( साल) 
विवाद बने हायक है 
प्रकरण ३ रा ह 
हो- सापदूर्तिंध बत भार देनी इगछारी कह 
मो. एमडुलड श्र दब ह_येई। हह ६ 
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हक समाचार पत्रोंके पतिनिधि उनसे मिलने गये ये; हम 
इसने जो कुछ कसरतके विपयमें इनसे फहा सो इन्होंने 
उप २ में अपने २ समाचार पत्रों प्रतिद्ध किया है 
मई शव उसीके आधारसे कसरतके श्रिषयर्में धोडासा 
आगे डिछताई, व्यायाम ( कसरत ) दो प्रकारका दै एफ 
(( झाह-इछछा ) णौर दूसरा प्र/व) ह6गा7' 
५ दाई- भारी, ) ब्यायामके डिये प्रभातकाछही सबसे उत्तम 
समय है, और साथंकाह साधारण समय है. ब्यायामता 
जहं मु हवा हो यहीं करना चाहिये. ऐसा न फरनेंसे 
रा शीघही बिगड जाती हैं, जौर व्यायाम करना जब 
छंडदिया जाता है तब संधियात, दमा आदि रगोंके 
' होजनेका दरभी रहता है. ख़ुडी हवामें व्यायामके करनेसे 
जब पसीना छूट जाता है, तब शरीरके रोमसन्भोंके दारा 
आहरकी शुद्ध हवा शरीरमें पैठफर रक्त:( खून ) को झदद 
अरती है, और इससे मग्जभी शुद्ध होता है, जीर खुनमेंभी 
' उष्णृता जाती है, और इन क्रारणोंसे मन बहुत प्रसन्न 
होजाता है, कोई काम करनेमें उल्हास भाप्त होता दै- 
क्रिकेट, गिर्छ। आदिक खेछ खेलनेके बाद मन जो प्रसन्न 
होजाता है उसका फारणभी यही है कि बह खेल ख़ुढी 
» हवामें खेला जाता है. व्यायाम करनेमें पहले कुछमी नहीं 
'खांबे, क्‍योंकि खाना खाकर व्यायाम करनेसे खाये हुए 
अज्नपर एकसाथ पचन क्रिया झुरू होती है, इससे वह 
; भ््न॒ पचन क्रियांके लिये असमर्थ होकर झट भन्नाशयसे 
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ही होते हैं. इसका कारण यही है कि ये 
करने छगेंगे तो बिलकुछ अपनी 

महक “फेर देंगे और यदि छोड देंगे तो उसका 

हे कं ढंग!" मिइनत प्रमाण और नियमित रीतिसे फरते 

[से बुद्सोगीरक्ी युद्धती ठहर जानिपर उसको विशेष मिह० 

/गि करनेकी जे। भावश्यकृता बनी रहती है, पद्द मिठ 

“इसके सिवाय अप्रमाण और अनिय्रमित 

मिहनतके करनेसे बुछभी फायदा नहीं होता दे 

'धह बुदरकीबरान वेकाम द्वोजाता है. में रोग इतनी 

,मइनत * करता तौमा इतर उद्योगके करनेमे सुसे कभी 

:भोटसय प्राप्त मठ होता है. प्रसुक्त किसी बातकों में बडी.“ 
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' बसे, उ्हांससे तथा विशेष चालाकीसे करता हैं 
जंगल जो साशंग नमस्कार किये जाते हैं. वे 
बैटकुछ_ निरुपयोगी हैं. ऐसाही प्रो. 'राममूतिका मत है. “7 
2उनेका केइना यों दै कि, इसमें जो. मानसिक एकाप्रता 
:कोदी है बह शरीरसामर्ध्यके बढानेके लिये नहीं'है) वि 
बह :सूर्यकी मक्तिफे बढानेके लिये दे इस प्रकार अपने 
भनमें. कभी दूर न होंनेवाछा अर्थात्‌ अमिढ आतुवेशिक 
सेस्कार उदित्त हुआ है. 

३" शीघतासे चडढना, त्तैरना, दंड निकाडना, जोडी फ़ि- 
ना आदिक पिहिनत अस्प प्रमाणसे छुढापेमेंमी करना 
खाहिये मिहयत हो चुकनेपर ठंडे पा्नासे विशेषकरके 
बहते हुए पानीसे स्‍्वान करना विशेष ह्वितकारक है. 


५ 











४ 
और; 
(॥ 
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मो. संस्शेशा मंत्र यों है कि यान हे चुलर 
शौत समान करनाही चाहिये. डिंतु बढ ब्यादात बे हे 
किया हुआ क्योंन हों? व्यापामरे करनेते अफ्छी हे 
कापदा यानि द्विता होना चाहिये- इस प्रसार जिनकी ईर 
होती दै, उनफा इस बातडी और विशेष हक 
चादिये, किंत कभी दुर्दत्य नहीं करना चाहिये, से 
करमेफे अनंतर चादे नितना पसीनामी क्यों छूट न है 
शीत जडसे स्नान करनाही चाहिये« किंते व्यागम 
खचुकनेके बाद जव॒तक छगा हुआ दम श्वांत न हैने 
तबतक शीत स्नान मे करें. कोई आदमी किसी कारणत ' 
स्नान ने कर सके ते वह ठंडे पानी अंगेउेकी अगर 
उससे अपने अंगको पेछे, परंत यह क्रिया विशेष हे ;ढ 
से कल, चाहिये. और गाछे जंग बंप पह 
डानेपरमी फिर एक सूखे अंगोछेसेमी साफ रे है हा 
द्ारीरकी पोंछना चाहिये. शरीरका कोई भाग गीढा औ 
कोई भाग सूखा इस प्रकार कभी नहीं रहने देवे, वाए | 
होनेब्ाली शैत्यवाधाकों दूर करनेके टिये शीत स्‍्नानहीं ९: 
उत्तम उपाय है. व्यायामके हो चुकलेपर जो स्नान करन 
है बह बहुत देस्तक पानी खेडते हुए नहीं करे, रो) 
देसा करना विछयुछ हानिकारक हैं: विशेषकर हे 
पंदह सेफंइसे अधिर समयतक पाने न ब्दंद 
सह बातमी ब्रूपकाडकी है, बरसात और जाडे्मे 
अक्त्य समयतक पानीमें ठहरे. 


(४३) 


...निन मतुष्योंका रक्तशय अशक्त है उनकी व्यायामके 
भगत शीत स्नान नहीं करना चाहिये. और इसका साम- 
शाम मुठभ है, सो- ऐसा कि, व्यायामके अनंतर जिन 
'गयोकी छातीकी धडघडाहट चार पांच मिनिटके भीतर 
' नहीं होती है उनके रक्ताशयका जश्नक्त या विकतिवादा 
समझना चाहिये, . 
। गनकी एकाग्रता ( शा, ?90एए३) हुइछ 
वर )--भपने शारोरकी सर्वे शक्तिकों अपने शरीरके 
दैबैठ . भागकी और छेजाना या चाहिये जिस अययवफों 
सशक्त करना, या चाहे जिस स्थानगें सर्वे शाक्तेको एकन्र' 
फेसना, इसी क्रियाको बुइछ पॉचर याने मनकी एकाप्रता 
' कहते हैं, जब किसी मनुष्यक्की ओर अपन बहढे घुस्सेसे | 
भांसोंको तानकर देखते हैं. तव अपनी मानसिक एकाप्रता 
आंखों होती है, छाटी मारनेके समयमें वही मानसिक ' 
एकाग्रता हाथमें जीर झात गारनेके समयरे पांवर्मे होती हैँ. 
इस मानसिक एकाम्रताकों एकसाथ एकाएक चाहे जिस 
समपमें और चाहे मिस्त अवययमें छाना यद काम अभ्पा- 
सके बिना नहीं हो सकता है, कितु इसमें अम्थासकी आब- 
इयकता है. सन्‍्हों और में हम दोनोंनन अपने २ सब 
'जछ इसी शक्तिके द्वारा करके बताते दे, 
व्यायामद्े समयमें एक अपने सामने और एक पीछे 
देते दो शीरे रख देने चादिये, णीर अपनी मानसिक एकाप्र- 
दाढी शारीरिक बद़वर्धुनक्क ओर डगाकर इमेशा उस 
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( ५४) 


कैम टेरश गरे ती बाद मनातिझ शकि भाप व 
होने टी दे... खपने मनमे इकाप्रतारे आगे हि 
उस ( मन ) को प्रमन्त रतना खाहिय- अब मरे 
( स्वामाविक ) दौ इस प्रकासी मनको हते बनने हि 
मावे या यावद्ी आवश्यकता दें भर हुमी सबब ३ | 
खेड झुर् होता दे तब मैंड आदि ठुछभी बाजा बपतिरी 
बद्धतिप्रचडित हुई, जब मेरे पड धुरू होठ हैं. 
क्षेमी अपने गनमें गुनग॒ुनता रहता हैं. इससे धकाबद दे द्वेा 
उत्साह बटता जाता है. अगर मन दमेज्ञा आनेदीत बनाए 
तो केसामी कश्साध्य काम क्यों ने ही वह खा मुर्ग 
होजबरेगा- २ 
हिंदुश्धानदेश दरिद्रावस्थामें दे, यहिंपर दौशिक हे 
का अभाव हैं, इसी सबदसे हमारे भावी ढडके व्यायाम न 
कर सकते हैं. इस प्रकार बहुंतेरे आदमियोंकी ति 
मैने सुना है. परंतु यों समझना बिलकुल गढत है वे! 
ते वीएिक लन्न बिलकुल नहीं खाता हूं. आग पीशिक 
मिक्षजाय तौ ठिकही है, परंतु यदि न मिे तो भी 
जितनी शरीरकी नैयारी की दै उतनी तैयारी करनेके ्ि 
छुछ पौष्टिक अनकी आवश्यकता महीं है, व्यापार 
बाडेकों उसकी परिस्थितिमें जे! कुछ खानों मिले ईं 
उसके ारीरकी पुष्टिक डिंये काफी दै- अय्येत पौशि 
.. पदाध कहिये बादाम दूध हर धी येही दें। मर्से कु 
५. क+ पौष्टिक तहीं दे. मांसाइरी भादमीकी पे 


) 


अ्रधइरती भापैक़ बडवान, होता है. स्पायाम कर्नेके: 
देइ दूध कमी नहीं कैद्े, तथा बादाम या धीका कोई 
दाह नह लादे, क्ष्यो़ि म्पायामके करनेसे सब अंग 
हम हैजता है, जीर उससे रक्तमी लोटने लगजाता है 
समर ऐसे समयमें उच्य पदा्थोंका सेबन किया जावे सो 
पादमीका स्वभाव आठसी और असमाघानी होता ६६ 
भेर मर्तपरभी कुछ खराब परिणाम होजानेका डर है 
मिएनत कारनेझ्े भाद ढेंढाई पिया करें, याने धनिया, इला. 
पच्ची और बादाम इन शौनोंको छेकर पानामे पीसकर 
फैपइछान करके उसमें थोड़ी शक्कर मिठाफर पी. दृधके 
पनम देखती उबरने कफ और दमा ध्ोजानेका डर है, 
ठंडाई पौनेक्े बाद अपना हमेशाका साथा खाना खाढेे 


भौर ाातमें आपसेरसे दो सेरतक दूध पिया के. 2५2 


शा 


चौर्ीस वर्षह्ी अवस्था ( उमर ) त्तक मनुष्यको उचित' 
है कि बद् अपना विवाह न करे, उस समय तक थपनो 
मनको मानसिक एकांप्रतास तथा वियेकके बठसे अप! 
.प्चं रखे, इसके अन॑तर यांने पश्चीस बषेकी उमरमें मल 
ध्यको विवाह करना चाहिये, क्योंकि शरीर यह एक ताछा* 
अके समान है. मैसे ताझावमे यदि योग्य समयमें पानी 
* आहिर जानेके झिये मोहरी नहीं बनाईयी जावेगी तो उससें 
पानी बुत बढ जायगा, उसमें कीडे उत्पक्न होवेंगे, या 
बढ पानी लाउवर्कों तोड़, फोडफर फिसी मे क्रिसी मार्गसे 
ग्राटिर बहने छगेगादी; कैसेद्ी इस शरीएकी ह्लियेति दवोपेगी, 


(5) 


कैश्य औप प्रमणपर्वक सिपाब से दारीरित दर करत 
प्रकारक शराब एग्णाम लरा ईींगा ध्रयुत श्र 
मुझ जाती &. अपर अडनी अपन आप बढती है विप् ४ 
ने हरनमें मनुष्यक्रा मर्ज लिशड जाता $, कमी 23०० 
पोगलर्नी दोजाना | भरे सह रोटनेयाद भें 
कई आदक्ियोका दियाह हैं. पुकी है, में भी अआअक 
जैबाला हूं, परतु वह गेग पिसार में जब यूरोप अनार 
जाकर फिर टोटकर यद्वा आशाऊगा: तभी हरा कहूगा एॉर 
सके पर नहीं कर सकता हूं: 

मैने शारीरिक बट एतद्रेशीय दद्धतिमेही संपादित किया 
है, जब कि मे पहल शालामें जाताथा है पूरणताके लिये अंग 
बद्ंतिसेमी में व्यायाम करता था. पर अब में उस रह 
व्यायाम नहीं करता हू. तॉमी में अगरेजी व्यावामकी 
तिकी अच्छीतरह जानता हूँ- शरीरकों भागी और मुलिख 
ब्नानेके छिये अप्रेजी व्यायाम पद्धातिसिभी हमारी रे 
वढ़लिही. विशेष अच्छी हें- क्योंकि अंग्रेजी दे 
ते जबतक मनुष्य व्यायाम करता रहता हैं तमीतर्क 
बदनमें ताकत बनी रहती है, परंतु जब चह 5: 
निरकूछ छोड देता है तब उसकी कमायी ढे३. तर्किते सब 
नष्ट द्वाजाती हैं. कितु एतदेशीय पद्धतिसे अल्य ब्यावामी 

करनेसे वह ताकत फिर प्राम होजाती है अप्रेजी या 

२... हमारी एतेदरेशीय.. पद्तियोमसेंही छांदडी दै 

«६ इशेस्से अपनी जोर्डीको देखकर उसके भी 


. (झा 


बनाये है, सेन्डीके सिप्रिग डंबस्से अपने संतोलके आधारसे 
नाप है, भर डेब्दलोपर्स अपने छेजीमके तलसे भरे 
5. सेंनोका मत यौंमी है. कि, डंड और वैठककोंकीमी 
आवशकता है, सेंन्टी इंड निकाठता है और बैठकोकी 
'म्ता है, अंग्रेजी ब्यावामम्रे चालाकी विशेष उत्पन्न द्वोती 
ई, अपने व्यायामसे ताकत बढती है. परंतु मेरा मत तो 
में है कि, अपनी पद्वतिद्दी विशेष द्वितकर है. मैं. साधारण 
कुश्तीमी कर सकता है जोर डंढ पत्मभी फेस्ता हूँ, 
' कैस्तीफे डिये मठंभकी आवश्यकता है, परंतु उससे कुछ 
ताकत नहीं बढठी है. थोडा कुश्ती करनेको जाननाभी उत्तम है. 
शैंटे छडकोंको उचित है कि, बे दश डंड और बीस वैठकोंसे 
भरंभ करके उसका प्रमाण प्रत्येक अख्बोरेमे दुगुना वढाते 
२ सोतक बढ़ाये, पहले उनके दौडनेके छिये अथवा 
तैरनेक्रे लिये कहना ही अच्छा है. भारी व्यायाम करनेके 
हैिये छड़फेकी उमर सौछद अर्पकी होनी चाहिये, छडकोंसे 
डंड निकाछनेका तथा जोडी फिफ्नेका ब्यायाम अब्प प्रमा- 
जसे करावे, उनको मिठाई आदिकी छाडच देंबे तो थे 
। खुशीसे तथा उत्दासपूर्वक व्यायाम करेंगे उनको मिठाई 
बादामही देवे, *क्योंकि बादामेंमि स्निग्धता विशेष होती 
है.. भौर ये बुद्धीतामप्यकीभी बढाते है उनकी दुश्ती उनसे 
कम छुबतवाले जोडोंसे करावे जिससे उनके मनमें सम्मेद 
, बनी-रहे, तात्पये यह है की किसी तरहसे उनको ब्यायामका , 
शौम छाजाय, हक 
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